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إرشادات عامة ۴ 
إرشادات عامة 
- تستعمل الثمار الناضجة الطازجة والتى فى حالة جيدة UR‏ 


من الخضراوات . 

تتبعى الطرق المعتادة فى التنظيف مثل إزالة جوانب الفاصوليا 
وتقطيعها إلى قطع أصخر وكذلك تفصيص البازلاء وإزالة حراشف 
الكوسة بدلا من تقشيرها للحفاظ على الفيتامينات ويؤثر عليها . 

- تغسل الخضراوات جيدا قبل تقطيعها. 

- تستعمل سكين مطلية لامعة أو استانلس ستيل حتى لا يتفاعل 
المعدن مع الفيتامينات ويؤثر عليها . 

- لا تنقع معظم الخضراوات فى الماء قبل الطهى إلا فى بعض 
الحالات مثل البطاطس والخرشوف والباذنجان مع إضافة الملح أو : 
الليمون احتل لا يتغير لوّنها وذلك لتقليل فقد الفيتامينات فى ما" 
الفقع . 

- كلما أمكن التقطيع إلى قطع كبيرة كان أفضل للحفاظ على 
آکبر قدر من الفيتاميتات وتقليل فقدها آثتاء الطهى وتقطع مثل 
الاستعمال مباشرة أو توضع فى الثلاجة مع تغطيتها لين 


استخدامها: 


سلق الخضراوات 


تطهى الخضراوات أو تسلق فى الماء المغلى لأنه يساعد على 
الاحتفاظ بأكبر قدر من المحتوى الغذائى والفيتامينات فى حين أن 


لاء البارد يسمح بفقد أكبر فى محتواها : 

إضافة بيكربونات ;الصوديوم للحفاظ على لون بعض 
الخضراوات مغل البسلة والفاصوليا يعمل على تلف بعض 
الفيتامينات لذلك يفضل عدم إضافة هذه الادة ويمكن بدلا من ذلك 
ترك الإناء بدون غطاء عند سلقها للاحتفاظ باللون الطبيعى . 
_ كثرة تسخين وغل الخضراوات يفقدها الكثير من قيمتها 
ا الغذائية لذلك يكن تسخين الكمية التى ستستعمل فقط . 

_ عند إعادة تقديم بعض الخضراوات یکتفی بتسخینها فقط 
ويجب عدم غلا مغل الانع الى تعمل فى الله الالة على 
ترسيب أملاح الإكسالات فى صورة معقدة مما يضر بالصحة وكذلك 
اللوخية لأنه تنكون بها بعض المواد الضارة عند إعادة غليها . 

اتد قش الخضراوات أو تحميرها مثل الباذنجان والبطاطس 
والقرنبیط وغیرها توضع على ورق ماص ختی یتشرب الورق المادة 


0 الدهنية الزائدة . 
سلق الخضر الخضراوات 


تسلتى الخضراوات فى كمية قليلة من الماء المغلى المضاف إليه 
قليلاً من الملح ويترك الإناء مكشوفا للحفاظ على اللون الأخضر 


للمحافظة على لون الغرشوف الفاتح تضاف ملعقة كبيرة 


فول بالكزبرة والحمص 


عصير الليلمون؟آز الل الكل ٤‏ لراك "من لاء المغلى عن السلق €K‏ 
رمكن إضافة ملعقة من الدقيق مع ضرورة إبقاء الخرشوف مغموراً 
حتى سطح السائل وذلك بوضع غطاء أو ثقل عليه . A8‏ 
ts DT E AGE i -‏ 
الہارد حت لا تتا فن الج لی ای دک 
أقل من النضج المطلوب وتترك ساخنة . 
يستخدم إماءسلق اجصزاوات فى عمل اطباق ن الساء أو 
يستخدم عند إستكمال الطهى وذلك لاحتوائه على كمية كبيرة من 
الفيتامينات* 


فول أخضر بالكزبرة والحمص 

۳ ملاعق زیت زیثون ا کجم فول أخضر - ۳ بصلات مقطع 
إلى جوانح ۱۰٠-‏ فصوص ثوم مدقوق ۔ کوب حمص ماو ٠‏ | 
کوب عضر لبون ا کوب کزبرة روت ١‏ کوت ا 
مکعبات ۔ ملح فلقل - کمون - بهارات . 
نضع الزبدة فى إناء على النار وعندما يحمى نضيف إليه 
البصل المقطع إلى ترنشات والثوم المدقوق وبعد بضع دقائق نضيف 
حبوب الفول الأخضر . 
- نكما بدا لوث الحبوب بالتغير نضيف مكعبات الطماطم 
والحمص والبهارات وتقلب المواد بعضها مع بعض ثم يغطى الإناء 
ويترك لمدة عشرين دقيقة على نار متوسطة الخرارة . 


لر السہائح 


فول أخضر مقلى 


فی نار متوسطة دون غطاء حتی ينضج الفول وینخفض مستوی الماء 


بعد ذلك تضاف الكزبرة وتخلط جيداً مع باقى المواد ؤعندما 
لدم باردة . 


نرى أنها بدأت تلتصتق فى قاع الإناء نضيفب اعصير الليمونة ونحرك . 


5 قطائر السبانذ 
يرك الإناء على التاز لمدة ربع ساعة وبعدها يكون الفول قد ئر السبانح 


امكونات : 
۳ کواب دقيق - ثلائة رباع كوب زیت کوټ ماء _ ملعقة 
حميرة - ك سبانخ - ۲ بصلة كبيرة مفرومة ناعما - ۲ ملعقة سماق - إا 


نضج فتقدم ساخنة أو باردة > 


فول آخضر مقلی 
۳ ملاعق. زیت زیتون أو نباتي - نصف كجم فول اخضر۔ ؟ 
بصلات مقطعة ترنشات - ملعقة ثوم مدقوق - ٣‏ أكواب طماطم ب 


| کوب عصیر ليمونة - نصف کوب زیت زیتون . 

الطريقة : 

- نصنع عجينة متماسكة من الطحين والزيت والماء والخميرة 
ورشة الملح . 

تترك هذه العجينة ترتاح فى مكان معتدل الحرارة ونضع عليها 
قطعة قماش مبللة وإلا جف سطحها ثم تقطع العروق من السبانخ 
وٿغسل ثلاث مرات مع استعمال المطهر فى المرة الثانية ثم يفرم 
ويعصر ويخلط مع البصل والصنوبر والسماق وعصير الليمون وزيت 
الزيتون . 

- ترق العجينة على الطاولة وتقطع فيها دوائر صغيرة أو كبيرة 
حسب الطلب وذلك باستعمال المقطع المناسب ونوزع الحشوة على 
هذه الدوائر ثم تغلق الجهات الثلاث نحو الوسط بشكل نحصل م | 4 
کال ملت نہ ا 


- نستطیع استبدال حشوة السبانخ بحشوة لحمة أو كشك أو 
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يغسل, الفول الأخضرا جيدا ثم يقطع إلى مربعات متوسطة 
ومتشابهة الحجم وتنزع منه خلال هذه العملية الخيوط الموجودة فی 


البصل المقطع إلى ترنشات ثم الثوم المدقوق وبعد دقائق يضاف 


لما يدا لون ألفول بالتغير ضيف الطماطم والبهارات . 


نضح غطاء على الإناء ونتركة لمدة د ساعة على النار 
لإخراج الباقى من الطماطم . 


- بعد مرور ذلك الوقت نضيف الاء إلى المواد كلها ونحركها 


ahlaı 


د يغسل السلق جيداً ويستعمل لذلك المطهر . 
4 - لابد من التنظيف الجيد لأوراق السلق وذلك للتأكد من 
را ما 

- نفصل الورق عن الضلوع وننزع من الأخيرة الخيوط 
الموجودة على طولها ونقطعها إلى مربعات متوسطة ومتشابهة 
الحجم. 

الو هذه القطع فى الماء وعندما تنضج تصفى وتوضع على 
قطعة قماش لتجف تماما ولا نعصرها بالأیدی حتی لا تتكسر وكلما 
ازدادت جفافا كلما حصلنا على نكهة أفضل فيما بعد . 

تخلط هذه المربعات مع الطحينة وتسكب فى إناء ويوضع 
على سشطحها زيت الزيتون والصنوبر المقلى . 


سبانخ مقلية مع الحمص 


۳ ملاعق زیت زیتون - ۳ ملاعق بصل مقطع ترنشات - ثوم 
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مسبحة الفقراء 


مدقوق - ربع كيلو لوبيا مسلوقة - كوب من كل من برغل خشن 
وحمص مسلوق ۔ ۲ کوب طماطم مکعبات ۔ کوب ماء ۔ ملج - 


قرفة ‏ كمون . AJR‏ 
الطريقة : ر 
والئومر؛ 


- بعد قليل نضيف اللوبيا المسلات الخضراء المسلوقة . 

- نحرك اللوبيا جيداً ونضيف إليها بعد خمس دقإئق من 
التحريك المسجفز مکعبات الطماطم والبهارات وتقلب المواد بعضها 
مع بعض . 

نضع غطاء على اللإناء للحصول على خواص الطماطم 

ينقع فى هذا الوقت البرغل الخشن لمدة ربع ساعة فى ماء 
بارد ثم يصفى جيداً ويضاف مع الحمص اللوبيا وتقلب المواد 
ويضاف للماء . 

يترك المزيج على النار من دون غطاء لمدة عشرين دقيقة. جتی 
ينخفض مستوى لاء ثم يقدم ساخنا وبجانبه البصل الأخضر أو 


الناشف . 


بطاطس مع الحضر 


چ ا ثوم مدقوق - کوب طماطم مکعبات ۔ کوب باذنجان مکغبات د کوب ابن € 
| كونتة مکعبات د كوب ماء - ملح = فلفل - كمون .. 


۱١ 


تهرس البطاطس بالشوكة للحصول على عجية مشانكة . | 48 

» تقطع الطماطم إلى مكعبات صغيرة وكذلك الخيار ولكن بلا 
نضع الزيت فى إناء على التار وعندها يمى نشيف عليه ر 

اليفلا يضاف البطاطس والطماطم والخيار والنعناع والبقدونس وعضير 
- بعد مروز بضع دقائق ضيف مكتبات طماطم وتفاٍ المواد OD OT e‏ 

بعضها مع بعض ثم انضيف الملح لمساعدة الطماطم على إخراج Ak‏ 

صلضتها ونغطى الإناء ونتركه على النار مدة عشر دقائق . 


- سميت هذه الطبخة بمسبحة الفقراء لعدم وجود لحم بها 5 


- يسكب المزيج فى إناء ويل ويزين بشزائخ الطماطم وقطع 
البيض المسلوق ويسكب على وجهه ما تبقى من زيت الزيتون ٠‏ 


۳ ملاعق زیت زيتون ۲ بصلة مقطعة جوانح أو ترنشات - 
١١‏ فصوص ثوم مدقوق داعلبة فطر معلب_ كزبرة مفرومةناعمة - 
نصف كوب عصير حامض - ملح حسب الرغبة - بهارات . 
الطريقة : 
- نضع الزيت فى إناء على الناز وأول ما يسخننضيفت البصل 
اللقتطع إلى ترنشات ثم الثوم المدقوق . 


- بعد بضع دقائق نضيف الفطر الحخب والكزبرة المغرومة٠فرما‏ 


- يضتاف بعد ذلك مكعبات الكوسة والباذنجان وكوب من آلماء: 
- يجب أن يكون حجم مكعبات الباذنجان والكوسة متماثلاً 
للحصول على شكل جيد . 

= بعد مروز حوالى انصف ساعة أو عند نضوج كام الاضر 
ق تقدم أو تترك حتى تبرد وتقدم فى حينها . 


بطاطس حارة مع الخضر 


نصف كوب عصير ليمون - ك بطاطس مسلوقة - ۲ بصلة 
مفرومة فرما ناعما ۔ ملعقة ثوم مدقوق - ۲ كوب طماطم مكعبات - 
کوب خیار مکعبات ۴ ملاعق كبيرة بقدونس مفرومة - بهارات - 
شطة - فلفل - ملح - نصف كوب زيت زيتون - ۲ ملعقة كبيرة 


بقاع الإناء نضيف عصير الامضن ونيرك جداً . 
بعد بضع دقائق نضيف املح إذا لزم الأمر وتقدم فوراً وهى 


اة أو باردة حب الرغية ‏ 


نستطيع تطبيق هذه ا کی برت ار لکد 


قلقاس الطحينة 


کیجم اغلقاس ب ۳ تلاعق زیت اتون اا بصلة مقطعة إلى 
0 ترنشات ۔ کوب حمص مسلوق ' أكواب ساطة طحينة 

الطريقة : 

يقشر القلقاس ويقطع إلى مكعبات ضغيرة ومتشابهة الحجم. 
يوضع الزيت فى ( 
E‏ البصل . 

_ عندما يحمر 


اق البصل . 
نتوقف عن التحريك . 


یجب آن نزيلها وعندما ينضج القلقاس 


فى إناء ونتركها تبرد وتقدم ٠‏ 


إناء ) على النار وعندما يحمى يضاف إليه 
البصال نضيف إليه القلقاس ويقلب بالزيت مع 
ثبع د آمرور غشر دقائق نضيف الحمص الملسلوق والطحينة ولا 


نلدحظ أن الطلحينة تشتد ويظهر على سطحهااطبقة من الزيت 
زطفيع النار ونسكب الوصفة 


N 


ورف عب بالزیت 


للاسنفادة من تبادل النكهات . 


صف کوب ریت انصفا جنم آورق اعنبا- واحد ونضف 


كوب أرز - نصف ك طماطم اليمونة - حزمة بقدونش مفرومة - 
ملح - قرفة - كمون ١‏ 


يغسل ورق العنب جيداً ثم يغمر بالماء ويوضع على النار حتى 

ينقى الأرز ويخسل ثم ينقع بماء فاتر لمدة نصف ساعة ويصفى 
بعل ذلك جيدا ثم مزج مع البقدونس والطماطم ونصف كمية 
الليمون وريت الزيتون والبهارات. 

- نضع القليل من الحشوة فى كل ورقة ونلفها بشكل أصابع 
صغيرة . 

نضع شرائح بطاطس فى قاع الإناء ونبد بصف ورق العنب 
سايها ونستعمل البطاطس لتكون حماية لورق العنب أو غيره مر 
شد النار خاصة للطبقة السفلى التى تنضج قبل الطبقات العليا. 


يغمر الورق اء يغلى وقد أضفنا إليه النصف الثانى من 
وار اذاف وبلق بتكن وض عا فاع تاي خا ب شل 


ورق سلق محشو 


1٤ 
٠ ثقلاً على الصحن للحفاظ على شكل ورق العنب‎ 


يوضع الإناء على نار متوسطة الحرارة لمدة نصف ساعة , 
ورق سلق محشو 


ملم فرق چ نک فج بای و دق راق ان کم 
ضلوع بالطحينة ,كوب ارز متقوع ومصفی بے نصف كوب بقدونس 
مفروم ملعف نعناع مفروم فرما ناعمآ - ۲ ملعقة بصل يفروم 
ثلاثة رباع کوب زیت زیتون - ملح - كمون - فلغل . 
الطريقة : 


د بقلب الأرددمج البصل والثوم ثم يضاف الحمص المببلوق 
والبهارات المذكورة وبعد بضع دقائق نضيف الكزبرة إونحرك وعندما 
نرى أن المواد ستلصق بقاع الإناء نضيف عصير الليمونة . 

ا الفط 

نضیف البقدونس إلى الجحشوة ونتتبع خطوات حجشو ورق 
ا 


: وکاک “ی فض ثوم مدقوق - ربع ك 
lamontada.com‏ 


قالب لحمة بالخضر 


اة اللحم بالزعتر 


رة مفرأرمة خشنة ‏ ملح - فلفل - بهارات - جوزة اليب - 
امیت ك شرائح باذنجان مقلية - کوب حمص مسلوق - کوب بازلاء 
لوفیراء ۔ ۲ کوب طماطم تونکساسنیه - کوب بطاطس مکعغبات 
رة - كوب مرقة عظام بقر : 

الطريقة : 

يشوحالبصل حتى يصفر ثم أنضيف إليه الثوم ثم اللحمة 
المفرومة والبهارات وبقية المراد . 


ندهن قاع الإناء وجوانبه: بالزبدة ثم" انغطى داخله بقشر 
الباذنجان على أن تكون الجهة السوداء ناحو الخارج.. 
- نضع القسم الأول من شرائح الباذنجان المقلية قوق القشر فى 
القاع وعليها قسم من اللخشوة ؤتعاد هذه:العملية مرة ثانية وندخحل 
الصيابة إلى فرن متوشط الحرارة دة عشرين دفيقة . 


عند إخراج الإناء نقلبه فى طبق التقديم ويقدم مباشرة 


يخنة اللحم اليونانية بالزعتو 

۲ پصلة کبيرة مقطعة ترنشات - نصف کوب زیت نہاتی - وم 
مدقوق ۔ ۲ کوب طماطم - نصف کجم فیلیه لحم ر- کوب آرضی 
شوکی مقطع ۔ کوب مکغبات جبئة فیتاا- نطف کوب زیتون سود - 


لمنف كوب رعتز أسود مفروم - نطف كوب دقيق ٤‏ أكواب مرقة 
هظام لعمة أ: 


www.chefadel55. 


شف 


يخنة اللحم با خضر 


- نضع الزيت فى إناء على النار وعندما يسخن' نضيف إليه 


- نضيف بعد ذلك مكعبات الطماطم ونرش علبها الح 
والزیتون والأرض شوكی ثم يرش الدقيق . 

عندما تبدأبالمواد بالالتصاق بالقاعاانضيف عصير الليمون 
ا لحامض ونحرك ثم نغمرها بمرقة عظام البقر ونحرك جيداً. 

- قبل بضع دقائق من تقديم الطبق وقبل رفعه عن النار نضيف 
مكعبات جبنة الفيتا وتحرك فى الصلصة ثم تقدم فوراً مع البطاطس 
المحمرة ,فى الفرن . 


نصف كوب زيت - بصلة مفرومة - ۳ ملاعق زبدة - ثوم 
قر 2 مات اھچا اتاک کرپ فطر جب 
كامل ۔ وكرات مقطع - ٤‏ أكواب مرقة عظام البقر - اثنتان ونصف 
اة ية اطي 


- تقشر رؤوس البطاطس الصغيرة ثم توضع فى صينية مع 
الزبدة ونضيف كمية الزيت وكوبين من مرقة عظام البقر فى فرن 
متو سط الحرارة ه 


hla 


-اإضع الزيت فى إناء على النارا وعندما أيحمى نضيف إليه 
الصل والثوم ومن ثم الكرات وال جزر المقشر والكوسة والفطر-. 

وتضاف اللحمة ثم يغخطى اللإناء وتترك لمدة عشر دقائق على نار 
#اوسطة الحرارة جتى تتلون اللحمة وتختلط نكهتها بنكهة قليه 
اضر . 

تغمر بعد ذلك جميع المواد بمرقة عظام البقر التى ذوبنا فيها 
صلصة الطماطم؛ وتترك الوصفة على الناز لماة عشرين دقيقة ثم 
تقدم مع البطاطس المحمرة بالفرن . 


صف کوب زیت نباتی - ۲ بصلة مغرؤمة د ثوم مدقوق - لحمة 
هفرومة خشنة - ٤‏ أكواب فاصوليا حمراء معلبة - ٤‏ ملاعق صلصة 
جارة - نصف كوب دقيق - ٤‏ أكواب مرقة عظام - ۲ ملعقة قلب 
الطماطم - ملح حسب الرغبة . 


اشتهرت هذه الوصفة المكسيكية الأصل وانتشرت فى بلاد 
أوربا الشمالية لتلاؤمها مع طقسها البارد كما لاقت نجاحا فى لبنان 
لتقاربها من وصفة يخنة الفاصوليا وبالتالى نضمها إلى عائلة 
اليخنات . 

- نضع الزيت على النار وعندما يحمى. نضيف إليه البصل 
والثوم . 
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۸ - هل تعلم ؟ 

0 . بعد بضع دقائق نضيف اللحمة المغرومة الخشنة ونقلها حتى 
82 تبدأ بالتلؤن . 

يطل ٠‏ يضاف الل ا سخساب الرغبة ١‏ .اقصفى الفاطلوليا امن مائها 

| وتغسلل وتضاف إلى اللحمة وتقلب معها حتى تتوزع أجيدا وعند 

ان قاور اير الشازة ت ها تسافا - 


- يرش الدقيق على وجه االمواداونحرك اجيداً حتى تمتضه المواد 
يذوب قلب الطماطم فى الصلصة وتضاف الصلضة الخمراء. 
وك المواد لفترة دبع ساعغة على نار متوسطة الحرارة ثم تقدم 
مع القليل من الكريا الشديدة التكوين كاللبن مثلاً . 
- نستطيع استبدال اللحمة المغرومة فرمًا خشتًا بلحمة موؤات أو 
حتى استبدالها كليا بالدجاج.المقطع إلى مكعبات متوسطة ومتشابهة 
هل تعلم ؟ 

ا انتشرت «هدةءالوصفة ا مكسيكية'الأضل افئ كل الزلاإيات 
اا المعحدة وكانت الطبق الأشاسى لأولالمكتشفين لسهولة طبخها 
وسهولة إيجاد مكوناتها + 

ومعثى”كلمة٠‏ الشثيلى ٠‏ هو الحر ( الفليقلة الحرة ) الذى 
يستعمل بكثافة فى المكسيك ونلاقيه فى أكثرية أطباقهم إذ يضيف 
إليها النكهات الجديدة. والألوان الجميلة ونجده فى السوق المكسيكى 


ئعلم ؟ 

وتگمن النكهة الحارة بدانحل الحبات فی الحبوب البيضاء ما 
دی إلئ الحروق البسيطة عند اللمس ٤‏ 

الكارى : هو مزيج بهارات مختلفة من أصل هندۍ بشکل 
بودرة أو عجينة . 

فى الهند كل من يطهو اله نسب معينة من البهارات . 

الكارى : البهارات فى أوربا لها ثب متفق عليها من أوائل 
القرن الثامن عشر خلال المؤتعر الدولى فى باريس . 

هناك عدة أشكال من الكارىئ : كالناعم ege be‏ 
واطار 5 زالشديد الحرارة 


_ تختلف أشكال الكارى فى ”منطفة. ألشرق.الأوسط ففى 
اسرى لانكا» يضاف إليه اللبن أو حليب جوز الهند ... وفى 
تاياندا يضاف إليه عجين الجمبرى المجفف . 


کف نجمدین خضراواتک ؟ 

الباذنجان : يقشر الباذنجان ويقطع حلقات أو مكعبات حسب 
الرغبة ويرش بقليل من الملح للتخلص من المادة القابضة ويعحصر 
قليلاً باليد . يقلى فى الزيت حتى يضبح ذهبى اللون . ويوضع 
على ورقة ماضة للدهون حتى يبرد يعبأ فى أكياس بلاستيك ويكن 


وضعه فی طبقات بینهما ورق ربد حتۍ يسهل استخدامه بعد 


adel 


کیت کبمدین خطراؤاتڭ؟ 
التجميد ویحکم إغلاق الاکیاسش . 
يحفظ لمدة ۸ شهور . 


البازلاء :تفحص البازلاء وتفضل البازلاء الصغيرة الجحضراء 
الحخلوة - تسلق فى الماء المخلى مع تقليبها لمدة ۳ دقائق ثم ترفع اوتبرد 
وتعباً . تحفظ لمدة ١۲‏ شهراً . 

الجزر : يكشط الجزر ثم يغسل ويقطع إلى مكعبات صغيرة أو 
حلقات أو أصابع رفيعة ويسلق فى الماء المغلى I‏ دقائق ثم 


یرفع ویبرد ویعبأً . يحفظ لمدة ٠١‏ شهراً 


السبانخ : تنقى السبانخ الطازجة وتغسل جيدا لتتصفى من مائها 
ثم تجهز بتقطيعها بالطريقة المطلوبة تسلق السبانخ فى كمية بسيطة 
من الماء لمدة ۳ دقائق ثم ترفع وتبرد بسرعة وتصفى جيداً من الماء 
ومكن الضغط عليها باليد للتخلص من الماء ثم تعبا . 

تحفظ لمدة ۸ شهور 

الفاصوليا الخضراء : تنقى الأنواع الصغيرة الجيدة تنظف من 
الألياف الجحانبية وتقطع عرضيا أو بميل قطعا مناسبة ثم تسلق لمدة ٣‏ 
تحفظ لمدة ١١‏ شهراً . 


]ق دقائق وتبرد وتعبا . 

القرنبيط : تنقى الرؤوس الجامدة البيضاء المتماسكة تقطع 
الأوراق الخارجية وتشطف الرأس بالماء البارد ثم تقطع إلى وردات 
صغيرة تفصل عن بعضها . . . تسلتق لمدة ۳ دقائق مع إضافة عصير 
ليمونة إلى ماء السلق ليحتفظ القرنبيط باللون الأبيض ثم تبرد 
وتعباً . تحفظ لمدة ۸ شهور . 


امان نسواز 
الملوخية : تغسل الملوخية جد وتقطف وتنرك لتجف ثم تفرى 
لاسما كالمعتاد . تضاف كمية بسيطة. من الماء أو الحساء المغلى (۳.- 


|) ملاعق كبيرة لكل ربع كيلو ملوخية وتقلب جيداً حتى تتماسك 
: تعبا فى أكياس أو علب بلاستيك وتيمد . 


حفظ لمدة ۸ شهور . 

ورق العنب : ترص الأوراق واحدة بواحدة فوق بعضها فى 
ورق المونيوم .. يبطن من الداخل بورق زبدة ويحكم إغلاقها ثم 
توضع فى أكياس بلاستيك وتغلق . 

عند الاستعمال توضع الأوراق فى قليل من الماء المغلى وهى 
مجمدة لمدة ۳ - ٠‏ دقائق ثم تتبع الطريقة المعتادة فى الحشو . 


تحفظ لمدة "شهر . 


كه اباذنجان كيلو طماطم حلقات = نضفا :ك بصل اتآ ا 
ملعقتا زيتون أسود - ملعقتا زيت -حزمة شبت - ملح - فلفل - 
بهارات حسب الرغبة . 

- يقطع الباذنجان حلقات طولية مع عدم فصلها من أسفل 

دا توضع حلقات الطماطم ثم حلقات البضل ثم "حلقات 


جراتان الباذنجان 


فا 


إالنمان بالفلفل الأحمر 
J ER e‏ فى صينية ويرش الوجه بقليل من الجن المبشور ثم تزج الضينية فى 
بأعواد الشبت, بين حلقات الباذنجان .وبحبات اليتون الأسود . 


رن متوسط الحرازة حتى يحمر الوجهء: 
E O‏ 
فى فرن شديد الحرارة مع تقطن الوجه لمدة عشر دقائق ثم تهدا النار 
E‏ کیلو باذنجان رومی متوسط اللنجم = ربع یلو فلقل رومی 
: ألحضر - ثمرتان من الطماطم - ملعقة عصير ليمون = بصلة متوسطة 
حلقات ۔ ۲ كوب من الشوربة - ملح = فلفل = كمون = بهارات . 


کیلو باذنجان رومی ۔ نصف کجم لحم معصج ۔ کوب بشامیل - الطريقة : 


TT e 
٤ پسور- بيرة د ر :2 ت‎ 
. اقات متوسطة السمك‎ 
تتبل البضلة بالملح والفلفل والكمون ثم ٫تقلب مع الباذنجان‎ 
. والفلفل والبصل فى طبق فرن وتضاف الشوزبة‎ 
ترص حلقات الطماطم على الوجه ويزج الطبق فى فرن‎ 


پدون غطاء حتى ينضج الباذنجان ويحمر الوجه . 


۳ زات ند یرد واا بامية بالبصل القاورهة )١(‏ 
إ -يزال لب الباذنجان بحرص باللعقة ويهرس ويختفظ بالقشرة 


يشق الباذنجان نصفين طولياً مع الاحتفاظ بالقشرة سليمة 
رتم ل ويرش بقليل من الملح ويترك نصف ساعة ثم يشطف . 


- يوضع الباذنجان فى صينية صينية تزج فى الفرن حتى يلين الباذغجان 


المقادير : 
سليمة فم يضاف إلى اللأحمالمعصحالتبل والنبن الزوامى .البشور 1 
والبشاميل والبيض المخفوق ويتبل الخليط بالملح والفلفل ويضاف ګیلو باذنجان رومی متوسط الحجم - ربع کیلو فلفل رومی 
البقدونس المغرى والفلفل والطماطم المقطعة قطعاً صغيرة . أحضر - ثمرتان من الطماطم - ملعقة كبيرة عصير ليمون - 


منوسطة ترنشات - كوبان من الشوربة - ملعقة كبيرة زيت = فصوص 
ثوم مفری - ملح - فلفل - كمون . 
www.chefadel5‏ 


- يعاد ملا قشر الباذنجان المخلى بالحشو السابق إعداده ويرص 


hlanac 


بامية بالبصل القاورمة 


ّ يقشر الباذنجان ويقطع مكعبات متو طة الحجم ويقطع 
بقالفلفل حلقات متوسطة السلمك . 

- تتبل البصلة بالملح والفلفل والكمون ثم تقلب مع الباذنجان 
والفلفل والبصل فى طبق فرن وتضاف الشوربة . 

- ترص حلقات الطماطم على الوجه ویرج الطبق ا فرن 


كيلو بامية خحضراء طازجة - نصف كيلو طماطم مقشرة مكعبات 
نصف كيلو بصلى قاورمة صغير - ملعقة كبيرة زيت - نصف ملعقة 
صغيرة ثوم مفرى - ملح - فلفل 2 


١‏ - تجهز البامية كالمعثاد: 


- يشوح البصل فى الزيت حتى يصفر لونه فيضاف الثومة 
والبامية ویقلب لمدة دقيقة واحدة ثم تضاف الطماطم ویقلب الخليط 


- يضاف كوب من الما بجتى تغلى|إلبامية ثم تهدا. انار وتبرك 


hlamo 


0 


پورائی 


گپلو بامية - نصف كيلو لحم مفروم معصج - كيلو طماطم 
> بلعفة کر قیاع ار ا 
الطريقة : 

تلب البامية فى اللمن ثم رفع عل اور اة 
للدهون. 
۲ يدهن طاجن بقليل من السمن وترص فيه البامية بالتبادل 
مع اللحم المعصج حتى ينتهى المقدار بحيث تكون الطبقة الأخيرة 
من البامية ثم يصب عصير الطماطم ويزج الطاجن فى فرن متوسط 


بامية بورانی 


اطرارة حتى تنضج ويرش الوجه بالبقسماط الناعم ثم يعاد الطاجن 
إلى الفرن حتی یتورد سطحه . 


بامية نص قى نص 


كيلو بامية خضراء - كيلو عصير طماطم -بصلة متوسطة مفرية 
ء ملعقة صغيرة ثوم مفرى - شوربة لحم أو دجاج - ملح - فلفل . 
الطريقة : 

توضع البامية فى إناء مع عصير الطماطم والبصل والثوم 
المفرى وترفع على النار وتترك لتغلى ثم تهدا النار بعد إضافة 
الشوربة وتترك حتى تنضج ويضبط الطعم بالملح والفلفل . 
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قالب السبانخ بالبشاميل 


س 

زلف كيا سبانخ ٠‏ ملعقة ازبدة كبيرة ا فصان من اللوم 
لغری د كوب بشاميل - ملعقة جن رومى مبشور ٠‏ 

تقطع السبائخ قطعا مناسبة وتلق فى الاء المخلى احاح 
لحن اتنضج ثم تضفئ من ماء السلى ٠‏ 


2 


۷ 


لافطع رؤوس السبانخ بطول ٠١‏ سم تقریباً وتغخسل جيدا ثم 
تارك فی قلیل من الماء وایحتفظ بالأوراق للإعداد صف 


شوح بعد ذلك فى الزبد حتى تلين قليلاً فترفع وترض فى 
ہق فرن . 

يلب عصير الطماطم فى قطعة زبد ثم يضاف اللحم المعصج 
اشرق رر کی د 

تضاف الطماطم باللحم إلى السبانخ ويغطى الوجه بحلقات 
الطماطم ثم تزج فى فرن متوسط الحرارة مع التغطية وييكن إضافة 
يل من الماء لو احتاج الأمر . 


حمر الفزم فى“قظعة من الربد وتضاف السبانخ ويقلب 
الین ن شوج کل سخا 
_ يضاف الجبن الرومى المبشور إلى البشاميل ويقلب ويضاف 


الملح . 


ايزفع الغظاء بعد تمام النضح ويثرك الطبق فی الفرن. تحمس 


re 
IID ا ميل ¢ الق حتی يحمر ويقد اا‎ 
و ل بد وت ف وا اقا البشا‎ 2 
ر‎ ٠ يدهن ية فرت باريد وتوصع‎ 


وتقلب وتوضع على السطح قطع الزبد ثم تزج فى ار : 
[ۋوس الشباتخ بالحمص والعضاخ 


فطيرة السبانخ بالجبن الريكونا 


س 


مقدار من عجينة التارت - نصف كيلو أوراق سبانخ طازجة - 


رع کیلو جبن ریکوتا - ملعقتان کبیرتان جبن شیدر - نصف کوب 
دفيق - نصف كوب لبن - ملعقة زبد - ذرة جوز طيب . 


الطريقة : 


نجهز صينية أو قالب الفطيرة ويدهَنَ بالزبد ثم توضع العجينة 


دقية السبانخ بكبد الدجاج والبيض 


ويضغط عليها من القاع والجوانب وتخرم بالشوكة حتى لا ترتفع 
أثناء النضج . 
لي ٠‏ - تفرى السبانخ وتضرب فى الخلاط مع الجبن الريكوتا وتضاف 
جورة الطيب والملح والفلفل . 

يضاف الدقيتق إلى الزبد وبقلب على النار حتى يصبح ذهبى 
اللؤن فياف اللبن ويقلب مع الدقيق حتي يغلى فيرفع من فوق 
e‏ 

تضاف المقادير الباقية وتخفق ثم تصب على الفطيرة وتزج فى 
( فرن متوسط الحرارة حتى تنضج وتقدم ساخنة . 
دقية السبانخ بكبد الدجاج والبيض 


كيلو طبانخ نطف ك کید دجاج ا ٤‏ بیضات:اد نصف_ کوب 
تراق لبن - عصير ليمون - ملح - فلفل . 

م (الطريقة : 

تغسل السبانخ جيدا وتسللق وتصفى من الماء ثم تقطع بسكين 


- يدهن قالب آو صينية فرن بالزيد جيدا من جميعالجواتب ثم 
تصب فيها ثلاثة أرباع كمية البيض المخقوق مع تحريك الوعاء حتى 


الپيس على الوجه وتزج فى فرن متوسط الحرارة حتى يحمر الوجه 
فلب على طبق التقديم وتجمل ببقية الكبد المحمر وتقدم ساخنة : 


ربع ك عصاج - ملعقة كبيرة جين رومى مبشور - ملح - فلفل . 


الاء ثم تصفى . 


- يخفق البيض جيدا ويتبل بالملح والفلفل ثم يضاف إليه اللبن_ 


fadel5s 


ااا 


الہیض بالسبانج 


فى البيض جميع الجوانب بانتظام . 1 € 


بغسل الكبد ؤيتبل با ملح والفلفل ثم يحمر فى قطعة من 


گیلو سبانخ - ٦‏ بيضات أو أكثر - ملعقتان متوسطتان من الزبد 


الطريقة : 
تقطع السبانخ قطعا رقيقة وتخسل جيداً ثم تسلق فى قليل من 


تضاف السبانخ إلى العصاج وتقلب » تسقى بالماء المتبقى من 
السلق وتتبل حتى تتشرب الماء كله 

تغرف السبانخ فى طبق فرن ثم تعمل حفر بالملعقة وتكسر 
بيضة فى كل حفرة وتتبل بالملح والفلقل . 

- توضع فی فرن متوسط الحرارة لمدة ربع الساعة حتى ينضج 
البيض ثم يرش الوجه بالجبن المبشور ويطفاً الفرن ويترك الطبق لمدة 
ديفن کش بان اق ویقدم اجا 


أشفير با-لنضرة 


۽ يدهن قالب فرن بالزبد ويرص جزءا: من الطماطم؛ فى القاع K(‏ 
هليها أرراق النغناع الأخحضر وقليلا من الملح والفلفل ثم يرص 
لها /الباذجان المقلى. . 
رد 

بقطع الفلفل حلقات طوليه ويشوى فى الفرن قليلاً . 2 
د امل وجة القالب بالفلفل الاخمر زالفلفل الاصتر ثم طبقة 
ص فطم الطماطم ویرش قلیل من الملح والفلفل والزیت E‏ 
القالب فى فرن حار مخ تغطيته حتى يقترب من النضج فيرفع الغطاء 
ويرك ليتورد الوجه : 


گپلو فول أخحضر صغير الحجم - حزمتان من السلق - حزمة 
بره حضراء مفرية - ملعقة شاى كزبرة جافة نااعمة ب حزمة شبت 
1 مفرى - نصف ك لحم أحمر - بصلة مفرية - ملعقة كبيرة ثوم 
ي ملعقة كبيرة سمن - ملح - فلفل . 
الطريقة : 
بر ؤال خيوط الفول الجانبية ثم يقطع قطعا مناسبة ٠|‏ 
> يقطع اللحم قظعا ضغيرة ويشوح فى السمن ثم يضاف البضل 
المرى وقليل من الماء حتى يقترب اللحم من النضج 
يضاف الفول ويترك الخليط على النار ربع ساعة ثم يضاف 
آلماء بعيث يغطى الخليط » تضاف الكزبرة الخضراء وافسنت ویتبل 


fadel 


را 


سوتيه الفاضوليا بالزبد 


صف كيلو فاضوليا حضراء - كيان من الشوؤربة آو_الاء ` 
كرفس!- ملعقة كبيرة غصير ليمون - 


بصلة صغيرة مفرومة - عود 
اة 

تقطع الفاصوليا حسب الرغبة - تشوح فى 
الكرفس والبصلة والشوربة والملح والفلفل وتترك على النار حتى 
تغلى ثم تهدا آلنار حتى تتضج وتتشرب السائل كل 
الفاصوليا عند التقديلم ويضافا إليها 


و 
MOTTE j an‏ 


- يرقع عود الكرفس من 
حيط امن الزرت-واللمؤن الغبل والمعخفوق! جيدا ٠‏ 


ارات 
الرومى متوسط الحجم حلقات - ثمرة فلفل رومى أصفر - قطعة | 
N‏ ربد عة اقمتان هن الفافل الروقى ا ر2 


تقلى نحلقات:الباذنجان. فى الزيت تئ بصفر الونها.. 


طماطم حمراء جامدة اة ت مرتان من الباذنجان 


. أجزاء‎ ٤ 


ahlamontada.com 


۳ 


فول أخضر بزیت الزيتون بالكرمة 
اين الرومى - اثنتان ونصنف ملعقة كبيرة من الزبد - ملعقة 
| ديق - بقسماط - ملح - فلفل . 

الطريقة : 

يفطم القرنبيط وردات صغيرة تغسل وتسلق . 

» رض وردات القرنبیط فى قالب 'فرن مدهون بالسمن فى 
اقات مع رش قليل من البقسماط بين كل طبقة وأخرى . 


يفصل صفار البيض عن البياض وياخفق البياض على حدة 


الخليط ويترك حتى ينضج . 
- تقطع أوزاق السلى قطعا صغيرة وتحمر فى التتمن مع 
الكزبرة الجافة والثوم ثم يفرى الجميع مع قليل من الماء أو 
الشوربة ٠‏ 
يضاف الساتق إلى الفول الناضج باللحم ويترك ليغلى خمس 
داق ثم يرفع من على النار ويقدم ساخنا في إناء عميق من الأرذ 
الأبيض والساطة الخضراء . 


كيلو فول أخضز صغير - ملعقة كبيرة زیت زیتون - بصلتان 
مفریتان - نصف کوب ماء ۔ ربع کوب عصیر لیمون ۔ ملح - فلفل 
تازا 

_ تزال خحيوط الفول الجانبية ويقطع قطعا مناسبة 1 

مالسل اریت آنا کیو ات الفول 
ویقلب عل النار حوالى ٠١‏ دقائق . 

يضاف عصي ر الليمون ويتبل بالملح والفلفل والبهارات 
ويضاف الماء وتهدا النار حتى ينضج الفول فيقدم بارداً أو ساختا 


هاي اللون فيضاف اللبن مع تهدئة النار ويخفق بشدة ثم يرفع من 
ق النار . 

۾ يخفق صفار البيض على حدة ويضاف إلى الصلصة السابقة 
درج مع التقليب ويتبل بالملح والفلفل ثم يضاف البياض 
اشرق بخفة ويقلب . 

قصب الصلصة عل ات نط امرف والجي فى الاه 
ويزج فى فرن متوسط الحرارة حتى ينضج ثم يرفع إلى الرف 
الأرسط حتی ینورد لونه ويقدم ساخنا مع الخضراوات 


السبانخ بالكريمة 


ك سبانخ - نصف كوب زبدة 2 ٤‏ بيضات - كوب كرية طازجة 
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لى حذر فئ:المطبخ 
کونی على حذر فى المطبح RR re‏ 
N.‏ 1 لھا بل الد رك إلى اطع ار بلقا[ لفرت رل القرائین 
ثلاثة رباع کے ایک لدی دای امان ا اسية فى الوقاية التى يجب اتباعها ر خلال كل فة 'الظهلل اذلف 


ي أى بخادث قد _يطرا ,ويؤدئ | إلى إضررك : 
۽ اقفلئ البوتاجاز بعد الطبخ مباشرة . 
ضصعی القفاز داثماً باتجاه البؤتاجاز ولنس خارجه . 


و ۔ جففی' آلمواد اتن ليها فن “النان جیا قبل زضعها فى 
آآزيت الحامى وإلا تصاعد لهبا مخدثا معه أضرازاً بالغة ٠‏ 


ضعى إناء به ماء يغلى _: 


قطعى السبانخ وضعيها فى الماء الساخحن لمدة خمس دقائق . 


_ صفيها وضعيها فى _الماء البارد ٠‏ 
قلت الفاق فن الزبدة غل انار اة خسن دقابى* 


_ صبى فوقها اللبن البارد والملح والبهارات وجوز الطيب 


۾ عند استعمال حلة الضغط نطف النار حت الإناء بعد الانتهاء 
ل ألطهن ونتركها على الموقدالتهدا فترة عشر”دقائقونضعها بعد 
أك لضعها تحت الماء البارد حتى خض من حرازتها ثم نفتها 
هل 
۾ عند اشتعمال آلات كهربائية يجت الانتباه جيدا إلى احتلاطها 
الذى يمك حداوثةرغند تنطلقها لذلك يجت نزع الك 
پائى وليس فقط الاكتفاء بغلق الآلة : 
يجب وضع مواد التنظيف خارج المطبخ وفى خرانة عالية 
| عن متناول الأولاد . 


اغلنَ هذا المزيج على نار هادئة 
aE‏ الشبانخ فى الخلاط - وأضيفى ملعقتين من المرق ٠‏ 


احفقى البيض وضعيه فى السبانخ . 
امسحی الفطائر بالزبدة واملئیها پحساء السبانخ ثم ضعيها فی 


لا تضعى داخحل فرن ميكروويف البيض أو العلب الحديدية 
آالبيض يشجر والعلب تتكهرب . 


1 


- أصيقى بجا ذلك الكرية إل نا مرق اغليها دة دقيقتين ٠‏ 


_ أخحرجى الفطاتّر وأسقيها بالسائل وقدميها. . 


۷ مبادئ الطهو پالقلی‎ ۳٦ 
د - عند استعمال الفوط فى المطبخ يجب أن تكون جافة لأن‎ 2 
€ ۰ . الفوط الرطبة تنقل الأمراض‎ | 
. الكراء بارارة الماشة‎ ` ahs: 
: لا تدخلوا الحيوانات إلى المظبخ ولا تخلطوا الأوعية الخاصة‎ - ٠. بطي‎ 
0 . م بهم مع أدوات المطبخ ولا تغسلوها فى نفس المحل مع نفس المواد القلی فی زيت قليل‎ 
RE . ۾ القلی فی زيت عميق‎ 


لأن الحيوانات تنقل الأمراض التى تضر بالكبد والعقل . 
- لابد أن يكون إجبارياً فى خلال الطهو وإلا حدثت 


الطهو بوعاء مقفل فى الفرن . 
السلق بالقلى 

فسل المواد دائما قبل غليها : 

لضع المواد ( اللحمة -الدجاج ) فى ماء بارد على التاز 

1 سطح الماء 

۾ عندما يغلى الدجاج نخرجة من الحلة ونضعه فى حلة أخرى 

ماء نظطيف يغلى والمعروف أن الماء يبدأ بالغليان عتدما تصل 


أخطاء نحن فى غنى عنها . 
يوجد فى المطبخ عدة طرق لتفيذ طبق ما وتختلف هذه الطرق 
بعضها عن بعض نظراً لاختلاف المواد فلا يجوز سلق قطعة لحم 
مغلا إذا كان المفروض التحمير لذلك يجب علينا معرفة كافة أنواع 
وطرق الطهو للحصول على أى درجات النكهات ولتنفيذ الطبق 
بالطريقة الأصح . 
سنتعرف على هذه الطرق| وهی : 
١‏ السلتق بالغلى . 
ای کر ادرت خا .. 
۳ الظهو بالبخار . 
٤‏ - الطهى بالغلى البطىء . 
٥‏ - الطهو البطىء فى وعاء مققل . 


أزثه إلى معة دة مثرية ٠‏ 
للحصول على نكهة أفضل نضع باقة عطرية مكونة من 
ات و الزعتر والجزر والبصل والقرنفل . 
لحلال عملية الغليان تختلط نكهات المواد العطرية مع نكهة 
الجاج لنحصل على مردود أفضل . 

فى حالة سلق الخضر تكون العملية أكثر دقة... لا يجب 
وفسع الحضر فى الماء إلا عندما يكون قد وصل إلى درجة حرارة 
ايان الماء عندها نضع الخضر ونتركها تخلى حتى تنضج . 


۳۸ 


السلق من دون غل 

- إذا تركناها تغلى أكثر يجب وضعها بسرعة فى إناء بداخله ماء 
بارد مع الثلج والهدف من ذلك إيقاف عملية السلق إذ إنها ا 
تتوقف عندما نطفئ النار من الوعاء فالمروز من ذرجة حرارة عالية 


پالېخاز 


۳۹ 


د نضع دائما فى الاء القليل من الل االأحطر الذى يناعد عل ( 


فط تكوين المواد . 


AR 


۾ البخار طاقة متخلفة عن النار ویصلح استعمالها فى الطهو 
ما ان هذه الطاقة تخفى لها خخطر ارين إذا لج يه الررك ٠‏ 
یدخحل البخار فى عدة وصفات ويستعمل فى الأطباق الدقيقة 
قوس اظفضر أو الدجاج أو السمك أو اللحمة كما يستعمل ف 
الاق تطعيم البخار بالنكهة التى نريدها وأفضل مثل لهذه الطريقة 
ى وصغة الكوسكوسى التونسية فتوضع يخنة الخضر م الدجأج 
راللحمة فى إناء على التاز ويوضع عليها مصفاة بداخلها حبوبت 
سكوسى فالبخار المتصاعد يدحل من ثقوب | المصفاة إفيستوى 
هيكوسى ويآخذ من رائحة وطعمة البجنة . 
الطهو بالغلى البطىء 
- يتم فيه الطهو باقل قدر تكن من السائل أو الصلصة وببطة 


HRN BS A ER 
أن التحمير يحبس.الخواص والنكهات «القوية بداخل المواد وعندماً‎ 
. نضعغها فى الماء للسلق تاخرج هذه الخواص وتتوزع فيها‎ 

أما بالسبة للسمك فمن المستاحسن استعتنال طريقة للسلق من 
دون غلى إذ إن لحمة السمك من حيث التكوين أطرى وأرق 
اتاد ن الا 

تستعمل هذه الطريقة مع مواد دقيقة التكوين كالسمك 
ايفن فاد .. | 
عندما يغلى الماء تخفف النار تحته حتى تصبح جرارته ما بين 
ال :۸ ٠‏ ال ٩١‏ درجة مئوية » إن لم يكن هناك ميزان حرارة 

يجب أن يكون سطح الاء مرتعشا من دون ظهور أية فقاقيع . 
o NA FOP E ger‏ 


ساهم هذه الطريقة فى إ إضفاء نكهة مكثفة للطعام أو الضلصة 
أ بهو الطعام والسائل معا فى وعاء وآتحد فيشكلان طق كاماد" 
لاام هذه الطريقة أل اد الت 

الطھو البطیء قى وعاء مقفل 


هذه الطريقة متشابهة مع الطريقة السابقة إلا أن الفرن هو 


ال وود متوشط الرارة والفرف بن الفرن 
www.chef ade‏ 
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£ استبدال الماء ہبسائل آخحر کالحلیب ویستعمل أحیانا وقتا 
٣‏ 5 ا الماد عا يساعد على استبدال النكهات والحصو 


الشى بالفرن 
والموقد هو نوعية الحرارة الموجهة إلى االمواد ففى الطريقة الأولى 
نؤمن حرارة غير مباشرة أما فى الثانية فتؤمن حرارة مباشرة ٠‏ 
ل ينبغى وفق هذه الظريقة أن تغمر المواد حتى نصفها بالسائل 
مج لحرا الموجودة 
بتبادل النكهات فيما بينها لذلك يستحسن استعمال الخضر وإدخالها 
إلى الوصفة . 

عند انتهاء مدة الطهو نلاحظ انخفاضا بمستوى السائل وتغيرا 
بلونه فإذا كان قائما على ماء الطماطم نحصل بعد الطهو على سائل 
شديد التلوين وكثيف الملمس . 

هناك عدة أصناف للشوى فى الفرن» وعلى الفحم » وعلى 
ES‏ السيخ . . والعامل المشترك بين الثلائة : : هو أنه يجب علينا التأكد من 
8 نضج المواد ظاهرها وداحلها.. . لذلك يجب أن تكون الحرارة, 

معتدلة خحاصة فى الشوى على الفحم أو على السيخ كالشاورما . 

: فى جميع الحالات يتم تتبيل المواد أو نقعها حتى تلقب من جهة 
فلا تحتاج وقتا طويلا لتنضج : ومن جهة ثانية لتمتص وتحبس نكهة 
النقيع والبهارات بداخلها . 

ستعين هذه الطريقة فى عدة وصفات فى طرق السلق إذ من 
خلالها نستطيع الاحتفاظ بالخواص داخل المواد ونستخرجها ثانبة 
وبطريقة أقوى خلال عملية السلق قنحصل على شوربة ذات نكهة 


صف ك كالمارى ( نؤع من السمك ) ٠٠‏ ملعقة كبيرة زخبيل 
شور ۔ ونشا ٤٠‏ ملاعق کبیرة زیت نباتی - نصف کوب بصتل 
اضر مقطع دوائر ۔ ۰ ۲۰ جم بروکلی - کوب جژر مقظع مکعباٹ 
۾ ملعفة حل أرز ٠٠‏ ملعقة سكز د "۲ ملحقة زيت ٠٠‏ كؤب مرقة 


نضع الكالمارى مع نصف_كمية الزنخجبيل فى إناء ثم ضيف 
هما حل الأرر والنشا ونتركها لمدة عشرين دقيقة > ٠٠‏ 

ننقع الفطر الأسود الصينى بالماء البارد لمدة نضف ساعة . 
يحمى الزيت فى إناء على النار ثم نضع البصل الأخضر 
لبيل التبقى والبروكلى والجزر والفطر المصفى . 

» نترك الإناء على الثار بلا غطاء حتى ينخفض مستوى المرقة 


لليف عندها الللح والسكر ثم الكالمارى وريت السمسم ونخلطها 


۲ بصلة مقطعة ترنشات ۔ ۳ ملاعق زیت نباتى - ۲ ملعقة ثوم 


أرز بالخضر المعلبة 


لی بار 


۳ 


لطع ۔ وذرة - وبازلاء - ۲ كوب أرز أصفر طويل - ٠‏ أكواب مرقة 
ا ا دجاج ۔ ملح - بهار كمون . 


الطريقة : 
قى الأرز ويغستل وينقع . 


مدقو ق ۔ کوب کرات مقطع دوائر ۔ وکر ۲ که فاغلة حفر ا 


ESS‏ ی غق رة و اكرات مره ل 


الطريقة : 
إناء على النار وعندما يحمى نضح فیها البقلاويظ چ 


۰ . e 
مرقة رالسيمك ,ونغطيها ثم تركها حتي تعفتح كل الات ت‎ 
. ق ما الى‎ 

نزع اقطعة واحدة امن الصكف تارکین القطعة أالثانية :الت لها 


«١‏ لضع الزيت فى آإناء على الثار اوغندما إيحمى انضيف إليه 
ل ثم الثوم والفطر والذزة والبازلاء نقلبها مع البهارات ٠‏ 

„ رع الخضر فى قاع الإناء على المستوى نفسه ونضع عليها 
امصفى جيدا من الماء ولا نحرك حتى يبق الأرز متفصلاً عن 


تف الريك فل.إنام على التار وعندما بى قيا ا 
والثوم . 

عند الاحخزان نضيف. الكرات المقطع إلى دوائر ر والفلغل 
الخضراء المقطعة إلى شرائح طويلة ورقيقة ثم نضيف الطماطم 
ق والكرنب . o‏ 
e )‏ . 1 
en:‏ الإناء - نضيف عصير الحامض ومرقة السمك التى سلقا ر 
0 البقلاويظ والكرية وبعد التحريك نقدمها مع البطاطس المقلية أو 


۾ تغمر كافة المواد بالمرقة ونتابع الوضفة مغل الأرز المغلفل . 
عند النضؤج الكامل للأرز نقلب الإناء ونحصل على قالب 
ي الأرر تعلو سطحه الخضر .. ولكى تنجح هذه الوصفة من 
فل أن تكون المسافة ما بين سطح الأرز وحافة الطنجرة صغيرة 
1 


ي لستطيع تلوين الأرز بالبصل المحروق أو بالزعفران : 


۳ ملاعق کبیرة زیت نباتی - کوب ازز = كوب طماطظم ا نصفت 
گوسة - ربع ك جزر - ثم امدقوق ۔ زخبيل ‏ مقشر»وهبشور - 
الان رنصف ملجقة كبيرة مرقة اضر - فة قلب ,الطلهاط ن 
ملح . قرفة - فلفل - بهارات . 


www.chefadel, 


الأرز الأبيض . 


نصف کوب زیت نباتی - 


أرز بالخضر المعلية 


۲ بصلة مفرومة - ثوم مدقوق - فع 


3: 


- حسب الرغبة ٠‏ 


جارانان القرنببط 


- ينقى الأرز ثم يغسل ونضعه جانباً فى مصفاة دون نقع . 


ي ٠د‏ نضع الزيت فى إناء على النار وعندما يحمى نضيف إل 
البصل والثوم والزنجبيل ثم بقية الخضر ونقلبها جيداً : 


- نضيف الأرز فى هذه المرحلة وتقلب المواد بعضها مع بعض 
حتى يتوزع الأرز جيداً عليها كلها ثم البهارات . 
نلاحظ آن خواص الطماطم تجمعت مع خواص باقى الخضر 
فى قاع الإناء فنغمر كافة المواد عندئذ بالمرقة التى ذوبنا فيها قلب 
الطماطم ونترك الإناء على النار بلا غطاء حتى تجف المرقة وينضج 


` لر‎ 
LE 


۱ جم قرنبيط - ۲ ملعقة زبدة - ثوم مدقوق - ۲ ملعقة 
صلصة البشاميل - وكرية - كوب جبنة صفراء مبشورة - ملح - بهار 


الطريقة : 
- يقطع القرنبيط إلى قطع متوسطة الحجم حتى تظهر الزهرة 
جيداً ومن ثم نغسلها ونسلقها ونحصل على أجزاء مكسوة نضعها 
جانباً ونستعملها فى وصفة أخرى . 
- ندهن قاع وجوانب صينية الفرن بالزبدة والثوم ثم نونئع 
القرنبيط فيه . 
نغمر الجميع بالكرية والبشاميل المخفوقة وتبقى رؤوس أزهار 


hlamontada.com 


طبر بالکاری 
الفرابيط ظاهرة . 
لورع الجبنة على سطح القالب وندخله إلى فرن متودط 
افرارة حنى تتلون الجبنةا وتشتد الصلضة › 
٠‏ من الممكن استعمال القرنبيط دون سلق ولكن يجب علينا أن 
فب من صلصة البشاميل ونكثر من الكريمة السائلة التى يحتاجها 


القرابيط لينضج. . 


۳ ملاعق زیت نباتی - بصل مقطع ترنشات - ملغقة ثوم 
#لافوق - نصف ك جزر.- نضف ك بطاطس - نصف كيلو بامية - 
اسف كوب كارى - وصلصة طماطم - ۳ أكواب مرقة الخضر - 


اللدقوق ثم البصلالمقطع . 

و ندا پندا البصل بالاشقرار نضيف الجزر والبطاطس والبامية 
وعد عشر دقائق نضيف الكارى والملح . 

- ثذؤب الطماطم فى مرقة الخضر ثم نضيفت المزيج إلى الخضر 
زلخفف النار ونترکها بلا تحريك ومن دون غطاء حتی تنضج 
افر . 


www.chefadel 


t0 


خضرة صينية 


_ ايقدم هذا الصنف من الخضر الأرز الأبيض ‏ واللحوم 
۴ 


خضرة - ية 


و ا زی ای وبل قل رهات < 
E.‏ 

مذاقوق - رملعقة رتيل مقشر ومشور۔ كوب قفاو 7 
- ومرقة الحضر أ حبة بفليقلة ا أضراے كوب عروق السوجا ول 
القصب - نصف كوب صلصة السوجا - وکاچو مقلى| : 

الطريقة : 

يقدم هذا .الصف الحديد من الخضر مع اللحوم الحمراء او 
البيضاء والأسماك اوهو صنف ارائع . 

تضم الزيت فى إناء على النار وعندما بحم تج | 
البصل ثم الزتبيل المبشور والفطر الأسود الذى انقعتا فن اء 


البارد لمدة ربع ساعة : 
حيتما يزداد حجم الفطر نضيف الغليفلة: اللخضراء المقطحة إلى 
f‏ شرائح طويلة .ورفيعة إوعروقالبيوجا ولب القصب إلى شرع 


رفيعة وقصيرة . ٣‏ 
» نزضیف صلصة السوجا والكاجو ونقلب المواد بعضها 
بعض ثم مرقة الخضر ونتركها على النار لمدة عشر دقائق د 


فطع أرنب - جرر ر ٠٠٠‏ جم كرات - ٠١‏ بصلة مفرومة أ 
ارفس - ۲ ملعقة دقیق - ربع کوب سمن - ربع كوب زیت - 
ارات - ملح - فلفل . 

الطريقة : 


يفرم الحزر والكرات والبصل والكرفس وتتبل بالملح والبهار 
قطع الأرنب بالسمن والزيت حتى تحمر وتوضع في طبق. . 
لى الخضراوات حتى تحمر ويصفى عنها السمن وتوضع فى 


ایل ویضاف الدقيق إ9 الخضراوات ومقدار من لاء . يصب هذا 


اطاط على قطع الأرنب وتطبخ حتى النتضج . 
ترفع قطع لحم الأرنب وتصفى. الصلصة مرتين بمصفاة ناعمة 
لم تعاد إلى وعاء الظبخ وتغلى قليلاً قبل تقديها للأكل ٠‏ 


آرنب بالخخراوات المشكلة 


قطع أرنب - نصق ك بطاطس - ربع ك كوسة - ربع ك جزر - 
للاثة أرباع ك طماطم - ۲ بصلة مقطعة ترنشات - ۰ جم کرات - 
ارات ۔ ملح - فلفل, . 

الطريقة : 

نقلى قطع الأرنب بالسمن ويقلى البصل والثوم وتضاف إلى 


4۹ 


اول بالبيض واللحم ( مفركة) 


فول ( أحضر ) كيلو - نصف ك لحم مفروم - ٤‏ بيضات - °١‏ 
سن بل . 

الطريقة : 

يفشر الفول ويحمر بالسمن مع اللحم والبصل والح والفلفل ريرش 
لاء مرات حتى ينضح ثم بصب البيض ويرك ليلاً على النار حتى يجف . 


ك فول أحضر - ربخ ك لنم ( قطح )= نضتف ك لقم مقرم - 
ا .7 E‏ 

الطريقة : 

يفلى اللحم ببعض السمن ثم يضاف الفول والبهار والملح والاء 
وپطبخ حتی ينضح - یسکب الأرز فى طبق ويزين باللحم المغروم 
الحمص بالسمن مع الصنوبر . 

نصنع من الفول-اليابسن : المقلى والفولية. والفول بالارز 
والپرغل وتصنع منه الأكلات العالية : 

. الفلافل - وهى الطعمية: رالطعمية أكلة شعببة تعرفها كل ربات البيوت‎ - ١ 
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= خضراوات تؤکل خضراء ویاب 


الوعاء كما تضاف الطماطم - بعد تقشيرها وتقطيعها ويضاف الاء 


7 تکل الاراؤات فى اطبق وفوقهااللحم ٠‏ 


خضراوات تو كل خضراء ويابسة 

١-الفول‏ 
نصنع من الفول الأخضر واليابس ماكولات عديدة منها : 
قول بالزیت ( عقلی) : 

2 
يقشر الفول ويقلى بالزيت ويضاف إلية ماء-بين وقت وا 

FS‏ تضاف الكزبرة المدقوقة: والثوم والملح ويترك 

انار بضع دقائق:( كن إضافة السلتق الفروم حسب الرغبة ) 
فول باللحم والسلق (فولية ) : 


O o n i زي اع‎ 


۰ جم - کوب زیت - كزبرة خحضراء- وم٠‏ 


ويطبخ حتى النضج فتضاف الكزبرة المدقوقة مع الثوم والملح وتر 


على نار هادئة عشر دقائق . 
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قم الفول نحو ٠١‏ ساعة ثم يغسل بالماء 


البارد ويوضع وید زاء ا الح ادل سابك رينانت التو 
المدقوق 


eed‏ ار وک که بصب فی طبق ویضایا اهراد 
يروحمض الليَمُون أو الحل »> وزيت الزيتؤن "( ويكن وضع لبن 
على وجهه أو قطع طماطم وبقدونس ناعم . 

۳ فول نابت : ينع فى الماء تحو ٠١‏ ساعة ثم يسلق حتى 
النضج على أن يبقى متماسكا ويؤكل مقشراً مع املح ويشرب 
مرقه مع عصير الليمون الحامض وا للح ويعرض فى أيام الأعياد» 
وفى الأسراق حيث يتراحم الأطفال على آكله . 
فول بالزيت بالطريقة اللبنانية 


پقلى اللحم ويضاف البصنل والفوّل والبهار والملح حين يقارب 
الاح يضاف الأرز ويحرك ويستمر الطبخ حتى ينضج ادل ٠‏ 

تصنع من الفول النابس أكلة « الفؤل» المدمس وذلك بأن ينقع 
الول فی ماء بارد عش ساعات الق جتی ينضج جيدا يوضع 
الملدار المطلوب منه فى طبق ويتبل بال ملح والفلفل والزيت۔وحمخض 
لابمرن رالثرم الدقوق وأيرشن عليه الزيك وبزين بالبقدونشوشترحات الطماطم . 0 


نصف ك فول أخاضر- نضف ك طماطم - ملعقة" سمن عصير 
رة -ابصلة بارا مله . 

الطريقة : 

يفرم الفول ثم بقل اللم فيح اسمن ثم يضاف البصل المغروم 
وحين يحمر يضاف ألفول والاء.ويطبخ احتى النضج ثم بضاف عصير 
الطماطم وعصير الليمون والماء اللازم ويتوالى الطبخ حتى يخثر 


بصلة - ربع كوب زبدة - عصير ليمون - بهازات - لحم ٤‏ 


ل فول اخحضر ۔ ۲٣۰‏ جم زيت 
نصف ليجونة د بهار ب ملح فلعل|: 
الطريقة : 
يقلى البصل بالزيت ثم يضاف الفول والبهار والملح وماء 
يقارب النضج فيضاف الأرز ( المنقوع) ويحرك 


_ ۲ بصلة مفروم جيداً - 


ساحن ویطبخ حتی 


ويطبخ حتى النضج. . 


ل رفراق اخاش ٠‏ ااا قم € ع ا 


زف ل أرز - ۲ بصلة مبشورة . 


الفضراوات الطازجة 
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بیوریه المول 


مم ارز or‏ 
الطريقة : K(‏ 
اسمن . 
و کا ق فى السمن ثم يضاذ 
تنزع قشور حبوب الفول - يقلى البصل فى السمن ثم يضاف ثخلط الصلصة بالفول المهروس والبيضة المخفوقة والبهار ‏ - 
الملح ويقلى ويضاف إليه ماء ويطبخ حتى ينضج ثم يضاف حبوب للح AUR‏ 


الفول وحين يغلى يضاف عصير الطماطم وحامض الليمون والملح 
ویتواصل الطبخ حتى يغاظ القوام . 


نصف لك حبوب فول أخضر - ١١١جم‏ بصلة - ملعقتى سمن - 
عصير ليمونة - بهارات - ملح . 
الطريقة : 
تلزع قشور حبوب الفول - يقلى البصل فى السمن - يضاف 
الملح ويقلى ويضاف إليه ماء ويطبخ حتى ينضج . ثم يضاف 
حبوب الفول وحين يغلى يضاف عصير الطماطم وحامض الليمون 
والملح ويتواصل الطبخ حتى يصفى المرق . 


نصف ك حبوب فول آخضر ۔ ملعقتی سمن - ملعقتى دقيق - 
فتة ۲ رغيف خبز - كوب لبن - بهارات _ ملح - فلفل.. 

الطريقة : 

بلق ارا وو 0 ا ا ا 


IJamréh 


يصب الخليط فى وعاء مدهون بالزبدة ويرش عليه فتات الخبز 


وقطم من الزبدة ويخبز فى الفرن نحو ٠١‏ دقيقة . 
فول مع الأرز 


لبت - نصف ك لحمة مفرومة . 

الطريقة : 

يقشر الفول ويفرم الشبت ناعما ويقليان بالسمن بضع دقائق 
ويضاف الماء أو خلاصة اللحم وحين يغلى يضاف الملح ثم يضاف 


الأرر ويستمر الطبخ حتى النضج . 


كوب فاصوليا جافة - بصلة مفرية - ١‏ اكوب امن ,عضير 
الطماطم - قليل من الشوربة - ملعقة صغيرة ثوم مفرى - ملح - 
فلفل - ملعقة كبيرة سمن . 
الطريقة : 


Ey, WOO 


تضاف الفاصوليا وتتبل بالملح والفلفل حى الغليان أف تهدا 
آللار ريجكم الغطاء حتى تنضجالفاصوليا تماما . 


كوسة محمرة بالثوم والنعناع. 
كيلو كوسة كبيرة نوعا- ملعقة صغيرة ثوم مفرى - ملعقة صغيرة 
لهاع أخحضر مفری - ملعقتان كبيرتان من الدقيق - ملح - فلفل - 
هرن . 


۲ - تشوح البصلة المغرية فى السمن حتى يصفر لونها ويضاف 
إليها عصير الطماطم حتى تتسبك فتضاف الشوربة فتتبل بالملج 
ا وإ والفلفل . 
: - توضع الفاصوليا الناضجة فى الصلصة وتقلب › يضاف الثوم 
المغرى وتهدأ النار حتى تنضج . 

قاصو لبا جاقة قكمورة 


۳ 


٤ 3 ۲ €‏ تكحت الكوسة وتقطع شرائح طولية متوسطة السمكڭ وتغسل 
ا - ملعقتان متوسطتان تمن السمن أو الزيت - بصلة صحيحة - بصلة س 


تتبل بالثرم, الفر واج ارالود داع وان ور ی 


الللاجة لمدة نصف ساعة'. 


تقلب قطع الكوسة المتبلة فى الدقيق أو البقسماط ثم تحمر فى 
زیت غرير . 
- ترص قطغ االكوسة على فرشة من البقدونس أو انلس المغرى 
ونجمل بحلقات الطماطم والجزر . 
كوسة على الطريقة اليونائية 


- تنقع القاصوليا كالمعتاد ثم" تشطف وترفع على النار فى إناء به 
ماء بارد اويضاف الثوم وبصلة صحيحة اوتترك حتى تخلى ويننع 
الريم كلما ظهر . 

- ترفع من على.النار وتتركحتئ تبرد تماما ثم يغير الماء وترفع 
على النار ثانية وتترك حتى تنضج نصف نضج فتصفى من ماء 
السلى وتشطفت بالاءآالباردا. 


طماطم مقشرة - ملعقة كبيرة زبد - نصف ملعقة صغيرة ثوم مفری - 


- تحمر بصلة مفرية فى السمن أو الزيتاحتى تصبح ذهبية 
اللؤن فيضاف عصير الطماطم ويتبل بالملح والفلغل - ويترك على 
نار هادئة حتى يتسبك فتضاف كمية مناسبة من الشوربة وتترك حتى 
الخضراوات الطازجة 
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_ 


تحمر البصلة المغرية فى ملعقة سمن صغيرة حتى بيصفرالونها ( 
لم يضاف نصف الثوم المغرى واللحم المغروم ويتبل بالملح والفلفل 
بقلب الجميع حتى يتشرب السائل كله ويترك العصاج على النار 
اى يبك فتهدا النار ويضاف'الحمص . ا 

تشوح الملوخية فى ملعقة سمن ثم تضاف إلى اللحم المج أ * 
ويثلب الحميع حتى يتسبك مع إضافة قليل من الماء كلما احتاج 
الأمر وتتبل الملوخية بالملح والفلفل ثم ترفع من على النار . 

- يحمر باقى الثوم المغرى مع الكزبرة الناعمة فى ملعقة صغيرة 
هن السمن ثم يصب على الملوخية فوراً . 

- تقدم الملوخية مع الأرز المغلفل وسلطة الزبادى بالخيار . 


وا بااخدیی الفرى 2 
)2 
ملوخية بورانى بالعصاج والحمص 

كيلو ملوخية خضراء - ربع كيلو لحم مفروم - ملعقة كبيرة 
حمص مسلوق - بصلة متوسطة مفرية - ملعقتان كبيرتان من السمن 
- ملعقة كبيرة ثوم مفرى - ملعقة صغيرة كزبرة جافة ناعمة - ملح - 


تإوحوالى سنتيمتر واحد ويترك مثله بدون تقشیں ثم تسلق فى قاي 
ا ن اء رال رج ہو الرد کی من رترب ر 
۸ دقائق ثم ترفع وتوضع فی طبق فرن . 

کاب البلا نی باتو الو: 

- تقطع الطماطم مكعبات وئضاف إلى البصل والثوم وتة 
بحيث لا تهرس بل تظل محتفظة بشكلها ثم ترفع من فوق النار . 

- يصب خليط الطماطم مع البصل والثوم على الكوسة بطريقة 
فة ورك القال ني الفرن لیف دافا ی تنج زج 


كيلو ملوخية ناشفة - حرزمتان من السلق - بصلة مفرومة - 
ملعقنان كبيرتان من السمن - ملعقة صغيرة كزبرة ناعمة ‏ ملعقة 
صغيرة ثوم مفرى - شوربة - ملح - فلفل . 

الطريقة : 

١‏ - يخشل إالسلق جيداً وتقطف أوراقه فقط وتفرى فى الخلاط 
مع قليل من الشوربة . 

- تغلى الشوربة وتصفى وتتبل ويضاف إليها قليل من الثوم 
النرى والكزبرة الناعمة وتترك لتغلى على النار ثم يضاف السلق 
ريترك حتى يغلى لمدة ٠‏ دقائق ثم تضاف الملوحية الجافة مع التقليب 


hëfade 


- تغسل الملوخية وتقطف وتنشر فى الهواء قليلاً ثم تقطع على 
لوح خشبى بالسكين قطعاً كبيرة الورقة نصفين . 


ا لخضزاوات الطازجة 
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ا ا ا ا 


صحيحة د بصلة مفرية - هلغفة كزبرة الحضراء -'ملعفة كبيرة سق _ 
ملعفة متوسطة خل - حبهان - مستكة - ملح - فلفل” . 


المنتمر حتى تغلى ,مرتين ثم ترفع من على النارا . 
تجهرا التقلية ؛بصحمير باقئ الوم المفرى مع 'الكزبرة ا حافك 


لتقلية 
E‏ والملح والفلفل والشمن حتی aca‏ لونه ذهباً ثم تصب 1 
6 8 مباشرة على الملوخية المغلية ويغطى الإناء للاحتفاظ بنكهة التقلة ثم 


يرفع الغطاء وتغرف الملوخية فى أطباق عميقة : 


كيلو ملو عة د شوربة ارتب 2 املعقة صلغيرة كزبرة جاقة اع 
نصف راس توم مفری _ ۲ ملعقة كبيرة شمن = قلح - فلفل ٠‏ 


تنظف الد اة وتدعك بالملح والدقيق ثم تشطف جيداً . 


- يغسل اللحم والعظام بالماء البارد 8 


- يوضع إناء به ماء على النار وبعد الخليان توضع فيه الدجاجة 
واللحم والعظم ثم يترك ليخلى مع نزع الريم كلما ظهر . 

- تضاف البصلة الصحيحة والحبهان والمستكة وتترك حتى 
لنضج الدجاجة فترفع من الشوربة ويترك اللحم والعظم حتى 
ضج اللحم تماما فيرفع مع العظام ثم تصفى الشوربة . 

- تغخسل الملوخية جيداً وتقطف أوراقها وتفرى.. 

- تشوح الملوخية فى قليل من السمن ثم تضاف إلى الشوربة 
وبعد الخليان ترفع من فوق النار . 

- تعد دقة بالبصل المفرى وقليل من للماء والخل والكزبرة 
الخضراء وتتبل جيدا ثم تقدم فى سلطائبة ضغيرة مع سلظانية الملوخية . 

- يقطع الدجاج ويقدم مع اللحم المسلوق وسلطانية الملوخية 
وسلطانية الدقة والأرز الأبيض . 
فتة الملوخية بالخل والثوم والزبادى 
المقادير : 


- تغسل الملوخية وتفطف الاززاق وتخسل ثانا »> تصفى من 


الاء وتفرد حتى تجف ثم تفرى با مخرطه فريًا ناعم . 
لى الشوربة اوتتبل ثم تضاف إليها الملوحية وتقلب جيدا 


نختی تتفكك وتغلی مرتين بدون تخطية . 
نجهز التقلية بتقليب الثوم فع الكزبرة ثم تحميرها فى الشمن ٠‏ 
_ تضاف التقلية الساخنة إلى الملوخية وتقلب ثم يغطى_الإناء. 


رغيفان من الخبز البلدى أو الشامى - مقدار من الملوخية 


الخضراوات الطازجة 
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تی س شو ا و 

الستمر حتى تغلى مرتين ثم ترفع من على النار . 

E‏ - تجهز التقلية بتحمير باقى الثوم المفرى مع الكزبرة الحاف 

e‏ ولي وا ملح والفلفل والسمن حتى يضبح لونه ذهييا ثم تصب التقلة 
مباشرة على الملوخية المغلية ويغطى الإناء اللاحتفاظ بنكهة التقلية ثم 

يرفع الغطاء وتغرف الملوخية فى أطباق عميقة. . 


كيلو ملوخية - شوربة أرنب - ملعقة صغيرة كزبرة جاقة نا 
ر - نصف رأسی ثوم مفری - ۲ ملعقة كبيرة شمن - ملح - فلقل 0 


سحبحة د بصلة مفرية - ملغقة كربرة الخضراء - ملعقة أكبيرة سمَن - 
ملعل منوسطة خل - خبهان - مستكة - ملح - فلفقل . 


. تلظف الدجاتجة زوتدعك با ملح والدقيق ثم تشطف جيدا‎ ٠ 
يغسلل اللحم والعظام بالماء البارد,.‎ 

علو خية بشوربة الأرانب - يوضع إناء به ماء على النار وبعد الغليان توضع فيه الدجاجة 
باجم رال ج و ی و ع 

تضاف البضلة ٠‏ الصحيحة والحبهان والمستكة وتترك حتى 
للضج الدجاجة فترفع من الشوربة أويترك اللحم والعظم حتى 
پلضج اللحم تماما فيرفع مع العظام ثم تصفى الشوربة . 

- تغسل الملوخية جيداً وتقطف أوراقها وتفرىء. 

- تشوح الملوخية فى قليل من السمن ثم تضاف إلى الشوربة 
وبعد الغليان ترفع من فوق النار . 

- تعد دقة بالبصل المفرى وقليل من الماء والخل والكزبرة 
النضراء وتتبل جيدا ثم تقدم فى سلطانية صغيرة مع سلطانبة الملوخية . 

- يقطع الدجاج ويقدم مع اللحم المسلوق وسلطانية الملوخية 
وسلطانية الدقة والأرز الأبيض . 


فتة الملوخية بالخل والثوم والزبادى 


- تغسل الملوخية وتقطف الأوراق وتغسل انيا > تصفى 
الاه وتفرد حت تجفت ثم تفرى بالخرطه فريا ناعم 

غل الشوربة أوتتبل. ثم تضاف إليها الملوتحية, وتقلب جيدا 
حتى تتفكك وتغلى مرتين بون تخطية . 

نجهز التقلية بتقليب الثوم مع الكزبرة ثم تحميرها فى السمن: 

تضاف التقلية الساخنة إلى الملوخية وتقلب ثم يغطى_الإناء. 


دجاجة متوسطة الحجم - ٤‏ قطع من اللحم الکندوز كبر 
الحجم - ماسورة عظام العجل - ۲ كيلو ملوخية خضراء - ب 


ahlamörîtãî 


المقادير : 


رغيفان من الخبز البلدى أو الشامى - مقدار من الملوخية 


الخضراوات الطازجة 
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الخضراء المطهوة ‏ ملعقة صغيرة ثوم مفرى - ملعقة كبيرة خل - 
ملعقة متوسطة سمن - علبتان من الزبادى _ أرز أبيض ناضج, . 


- يحمص الخبز حتى يجف قاما ثم يقطع قطعا صغيرة ويوضع 
فى صينية أو طبق عميق . 

- يسقى الخبز بالملوخبة السانخنة المتبلة جيدا ويغطى الإناء لمدة ۲ 
دقائتق مع إضافة قليل من الملوخية كلما احتاج الأمر حتى يلين الخبز 
ثم يغرف فوقها الأرز . 

يحمر الثوم المغرى فى السمن حتى يصبح لونه ذهييا ثم 
يضاف الخل والفلفل ويرفعوا فورا من فوق النار ويوزع على الأرز. 


ا 


- ملعقة صغيرة سمن - ملح - فلفل - بهارات : 


یخفق الزبادى a‏ ويوزع على سطح الفتة وتجمل بالدمعة 


كيلو بامية خحضراء أو نصف كيلو بامية جافة - نصف ك لحم 
| مفروم - بصلة كبيرة مفرية - ملعقة صغيرة ثوم مفرى - كوب عصير 
طماطم - كوبان من شوربة الدجاج أو اللحم - ملحقة صخيرة كزبرة 


ك سبانخ - ملعقة كبيرة جبن مبشور - قطعة؛ متوسطة من الزبد - 


المبشور ويمكن إضاف الجبن على سطح الحشو وتتبل بالملح والفلفل 
- تخس البامية الخضراء وتقطع حلقات صغخيرة أو تدق إذا ثم يحشو بها الخرشوف . 
ا لخضراوات الطازجة 
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الخضراوات الطازجة 
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كانت جافة . 

- يحمر البصل المغری فى السمن ٹم يضاف اللحم المفروم 
ويحمر تضاف البامية وتقلب قليلاً ثم عصير الطماطم وتترك حتى 
لى فتهدا النار . 

- تضاف الشوربة ويتبل الخليط ويترك ليتسبك ويضاف قليل 
م الماء كلما احتاج الأمر حتى تنضج البامية فیرفع الإناء من على 


الئار . 


- تقدح ملعقة صغيرة من السمن ويحمر فيها الثوم والكزبرة 
الناعمة حتى تصفر لونها فتصب على الويكة وتغطى بسرعة 


لاد 


لالاحتفاظط برائحة التقلية وبعد فترة وجيزة يرفع الغطاء وتقدم 


خرشوف محشو بالسبانخ 


نصف لك خحرشوف مسلوق - ملعقة كبيرة عصير ليمون - نصف 


تقطع السبانخ ثم تشوح فى الزبد وتسلق ويضاف إليه الجبن 


- ترص وحدات الفرشوف فی طبق فرن ثم یغطی ویزج فی 
فرن متوسط الحرارة حتي يلين الحشو ثم يرفع الغطاء لمدة خحمسر 
وإدقائق ويترك بالفرن لحن التقديم . 


دجاجة متوسطة - بصلة متوسطة بای خضراوات مشكلة - ورقف 
تان مى طقال م٠‏ صلاصة الطقاطم - ملح فلقل - قظعة زبد. ١‏ 
n Ea.‏ حافة الطبق بأوراق النعناع الطازجة . 
س ١‏ - ترفع الكؤسة زتقلب فى الزبد وتتبل بالملح والفلفل وتجمل 
ا EET:‏ الغا 
E Es Ee‏ حافة الطبتق بأوراق النعتاع الطارجة . 
والبضل المنشور وورق اللاررو ثم تۆضع فى صينية ؛فرن وتده 
بزبد خحفیف . 


- تشوح القضراؤات: فل الزبد :وتتبل ابا ملح والفلفل وتر 


الشوربة - أوزاق نعناع طارجة . 1 
الطريقة : 


- تنظف الكوسة ثم تقطع طوليا وتضاف إلى قليل من الشوربة | 08ا 
المغلية المتبلة المضاف إليها قليلاً من أوراق النعناع وتترك على تار 
هادئة حتى _تغلى . 

- ترفع الكوسة اوتقلب فى الزيد وتتبل بالل رألفلفل وتجمل 


كيلو كوسة صغيرة الحجم - كوب من الضلصة البيضاء - ملغقة 
منوسطة من مبشور الحبنة الفلمنك = ملعقة كبيزة بقسماط ناعم - 
ملح - فلفل . 

الطريقة : 

- تللق الوس فى شورة ميه و و اا ٠‏ 

- تجهز الصلصة البيضاء .ويمكن استخدام جزء من الشوربة 
التبقية من سلق الكوسة مع اللن فى إعدادهاً . 

- يضاف الجبن المبشور للصلصة البيضاء وتتبل با ملح والفلفل 
وتعاد للثار حتى تنضج . 


- تغظى.الصينية. وتزج فئ, فرن متوسط الحرارة حت تنغيج 
من الدجاج والخضراوات . 

ایرفع الخطاء وتترك الصينية فى الفرن لمدة حمس دقائق تم 
تقدم ساخنة مع أرز مفلفل وسلطة خضراء 


سوتيه الكوسة بالزبد 


كيلو كوسة صغيرة الحجم - ملعقة صعَيّرة زبد - كوبان 


الخضراوات الطاز. 
ا لنضراوات الطازجة 
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طاجن الكوسة بالطماطم والشبت 


شة حب الهيل.-.زأشة كمون د ثلثدك البق - بيضة - ۲ کوب ارز 


الكوسة المسلوقة وفوقها نصف کوب مش مسلوی صف سل 2 ملعقتا سمن أو ريت 


: _ تذهن صينية بالزبد ثم توضع 
اا اا 

. _ يرش السطح بالبقسماط الناعم وتونع قطعة زبد بالتساوى 

على الوجه وتزج الم فى فرن متوسط المرارةاجتى بور 


نہاتی . 


| الطريقة : 


اغسلی الكوسة بالماء ‏ احفرى الكوسة بمحفرة الجشز ب ضعى 
الكوسة الحفورة فى وعاء فيه ما 


السطح وتقدم ساخنة مع مكرونة وكفتة مشوية . 
طاجن الكوسة بالطماطم والشبت 


كيلو كوسة - ربع ك طماطم مقشرة - 
4 ا ر ا فل : 


انقعى الأرز لمدة ٠١‏ ذقيقة - صف الأرز من الماء ثم أضيفى 
إليه اللحمة الممرومة . 

- رشی البهارات والملح وحب الهيل والكمون ثم أضيفى 
الحمص الحب بعد تقشيره وقسمى الحبة إلى نصفين . 

أضيفى ملعقتئ السمن,أو الزيت على الأرز ثم حركى المواد 
للها معاً . 


ملعقة كبيرة جين مبشور 


نقطع الكوسة والطماطم قطعا مناسبة حسب الرغبة وتوضع فى 
قالب فرن مع البصل والشبت المفرى . 


ا 
يل الحايط يقن بعصير الطماطم ثم بزح القالب فى ا 


احشى المحشو بالتتبيلة ولا تملا الكوسة تماما . 

- ضعى اللبن فى وعاء واخفقيه جيداً مع بيضة ورشة ملح 
قليل من الماء أى نصف كوب . 

ضعى اللبن على النار وحركيه بشكل مستمر حتى يغلى . 

- ضعى فوق الكوسة كوبا من الماء مع رشة ملح ثم اتركيه على 
ر هادثة حتى تنضج الكوسة . 


أضيفى اللبن إلى الكوسة واتركيه يغلى لمدة ١‏ دقائق . 


www.chefadëèl55 


| حى تنضج الكوسة ويتورد السطح . 
_ يضاف قليل من الماء إذا احتاج الأمر وعند تام النضج يرش 
e 1‏ ا اإبشور ويك القالب ف حرارة الفرن حتى تلين 
الجبن ويقدم الطبق ساخناً . 

كو سة محشوة باللبن 


lamontada.comi— 


ت 


- اغمرى ,المخشو بالاء#ثم اغطى ,الؤعاء واتركيه يخلى غل نار € 


لية لمدة ١‏ دقائق ثم هدئى الثار بجت يتشر ماءه . 


ثلاثة أرباع كجم ورق عنب - ۲ كوب أرز - ملعقتا سمن 


ا : - هدثى ‏ النار. رة ,أجرئ واتركيه ,على النار حت يشرب الاء AR‏ 
بهار _ رشة ملح - رشة كمون رشة حبة الهيل - ١‏ فصو e Uh‏ 


- يعظار على الاداو عار ا اللو ن 


الجزر المحشو 


۲ كيلو جزر ± انضنف كيلو لحامة مفرومة ذ۲ كوت أرزا- رشة 
ح - رشة بهارات - رشة قرفة - ربع كيلو مر هثى| فصوص توم 


رشة حب الهيل - زيت للقلى . 


- اغرال ة. 

ضعى قى وعاء ماء واغليه على النار . 

یما اوخای الماء اسقطى فيه ورق العلب واسلقيه 
دفااق. 

استمرى فى العملية حتى تتتهى من سلق الورق كل ٠‏ 


۔ انقعی الأرز بغد غسلة «وتنقيته من الأؤساخ لمدة ٠١‏ دق 


أزيلى الماء عن الأرز ثم أضيفى له اللحم المفروم مع | 
r‏ جميع البهارات وا ملح ثم أضيفى له السمن . 

_ حركى الفليط جيذ ثم احشى ورق العنب فيه وذلك 
قليل من اللخلطة على الورقة من افوق ثم غطى جوانبه بورق 


اغسلى الجزر ثم قشريه . 

- احضرى الجزر وضعيه فى وعاء فيه ماء : 

- عندما تنتهين من حفر الجزر, أجرجى الجزر من إلماء . 

انقعی الأرز بعد تنقيته. من الأوساخ بماء ساخن ‏ . 

ب دقبقة من اقم إلارز اليا الماء منهرثم أضيفي اللحمة 
فمرومة مع إضافة, حب الهيل والبهارات والملح . ۲ 

- اخلطى الخلطة جيداً ثم احشى المحشو فيه ولا تملئيه عن 


اقره. 


1 من اللف أحضرى وعاء وضعی فی قاعه 
ورق العنب . 


صفی الورق فی الوعاء بعد أن تنتھی رشى الورق رث 


- بعد أن تنتهى من حشوه ضعى الزيت على النار وعندما 


55. 


النضراوات 
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ر یں وا دوس ے 


يحمى اقلى الزن ختى يصب حالونه ذهبيا مع تقليبه على الوجهين 


- القع التمر اند ف ماءڌافئ “قبل شاعترق من "بدا 


- عندما تصبح الفاصولا والبظاظتن ناضجة جيدا . . ضعيها 
فی الخلاط واخلطی المريج مع الشوربة وأعيديه إلى إلنان لمدة 


حمس دقائق. . 


ل 


اعضز التمر هندى وطفى مرقته بمصنفاه وأضيفى المرقة ٠‏ 

عى الحشو على النار يغلى على نار عالية دة © دقاثقط 
هدئی النار . 

أضيفى الثوم المدقوق “غاي ال#خشت واتركيه يخلى مع اجزر 
ه دقائق فقط أى عندما ينضج المحشو تقريبا . i‏ 


زصف ك فاصوليا خحضراء- نصفتا ل بطاظس د رة ا 

٤ _‏ أكواب شوربة - كوب كرية - ملح - فلفل ٠‏ 
- اغسسلى الفاصو لا م قطعياها إل ىأقطخ ضغي رة ٠‏ 
وكذلك قطعىالظاطش»قعها.. 


سخنی وعاء الشوربة وسخنى فيه الكريمة وامزجیها ت الحخساء 
رأضيفى إليه البقدونس المغروم واستخدميه للأكل وهو ساخن . 


اغسلى أوؤراق الخس ثم افرميها إلى قطع صغيرة ٠.‏ قشرى 
البطاطن واغسليها ,ثم افرميها إلى ,أربعة أقسام -اغسلى البقدونس 


وصفه . 


- ذوبى هلعقة كبيرة زبدة فى مقلاة ثم ضعى فيها أوراق الجس 
الغرومة ٠:‏ غطيها واطهيها لمدة عدة دقائق على ار حفيفة : 

- سخنى ٤‏ أكواب ماء مزوجة مع الملح . 

- عندما تذوب أوراق الخس اسقيها بالماء الساخن.واغليها ثانية 
O OD Cp NS‏ وأصيفئ إليها البقدونس والبطاطس واتركيه حتى ينضح . 
_ ضعى الخضار فى سلة معدنية تابعة 1 - ضعى /الشوربة فى االخلاط|وأعيديه إلى | الحلة ثم سختيه على ٠‏ 
نار خفيفة وأضيفى الكريمة وقليلا من البهار وامزجيه . 

- اشكبى كريمة الخس فى وعاء الشوربة وأضيفى, إليه بقية 
الزبدة واخفقيها بالخلاط الكهربى وقدميه ساخنا . 


د ناسکی ثلاثة أکواب ماء ٠‏ 
ا ايها ثم اغاقى الحلة أؤاطهى لمدة ٠١٠‏ دقائق 


TT OT 


والعجين ثم الفلى الإناء ابع عملية الظهو : 1K‏ 
1 ۳ حضتي .وید ا ی ی رتشن با 

َ سحبها من:الإناء 

ربع ك فاصوليا بيضاء - جزرتان - ربع ك كوسة - ربع ك 

طماطم ‏ كرات ا ربع لذ إبطاطس ٠‏ رآس. ثوم ٠‏ بصئلة ريت - 

بهارات - زبع كوب جبن'مبشؤز = ملحقة عجينة الحساء:- لتر ونصفت 


- استخدمیها رهی ساخ |, 


نصف ك اطماطم - فليملة - بياض كرات أندلسى - نصف ل 
بطاطس ر فاجقی دبة < يغه بقدور امغر ما ب فلز ۱ 
بهارات : 


مرق - بقدونس ,, 


-اانقعى الفاصوليا لمدة أربع ساعات قبل الاستعمال . 

قشر واغسلى اكلا من الجزرا والكرات والبطاطس ثم اغشلى 
الكوسة دون أن تقشريها . 

افرمى هذه الخضراوات آإلى قطع صغيرة ٠‏ 

قتا الل رارم راشا اسان اشر رادا 


E‏ واغمسى بها الطماطم لعدة دقائق 


- شتی إناء ا ی الطماطم شیا مله نشف دته ا 
- قشتريها وانز نى "بدور ها بم أفرميها إلى قظع صغيرة . 
ای ات ا ی افر زی شراک صخرا 

- اقطعى الفليلة نصفين وانزعى بذورها ثم افرمى اللب إلى 


- قشرى البطاء مش واغساما ثم قطعيها إلى شرائحازقيقة بشكل 
العصاد ثم ضعيها :لى الماء البارر , 


ثم قشريها واعصريها . 
- سخنى ”الزيت“ قى إناء وذوبى “البمتل والجز ر" والكوتة | 
والكزات لمدة ٠١‏ دقائق ثم شختى الشوربة . 1 
ل أ ر الوم والفاصولا والطماطم وباقة البقدونس اف ألإناء 
ضیفی - اذوب الزيدة !فى إنام وضعى فيها الكرات الأندلسى والفليفلة 
کئ»تذو ب لمدة خمسن”دقائق دن أن يتغيز لونها - أضيفئ إليها ملحا 
وبهارا حسب الحاجة واطهى لمر حمس دقائق على نار خفيفة . 
ا لخضراوات الطازجة 
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وأضيفئ:البهارات . 
اسقيها بالشوربة واغلقى الحلة ؤاطهى لمدة ٤٥‏ دقيقة . 


بعد 0 دقيقة من الطهر افتحی اللإناء وأضيفی البطاطس 4 


- ضعى المؤاد المقلية بالمبينية ثم رشى.قليلا من البهارات مع 
/إضصافة مكعب,المرقة.. 


- ضعى البطاطس فى الشوربة واطهى لمدة ۲١‏ دقيقة , 
- صبيه فى إاطباق ورش عليه البقدونس . 


صينية البطاطس مع الخضر بالفرن 


- فی ثلاثة أكواب ماء وضعيها فق الفرن المتونسط الحرارة 
ولمدة ٠٠‏ دقيقة أو حتى يشوى الوجه . 


۲ ملعقة سمن - كيلو ونصف باذنجان - نصف كيلو لحم 
نحروف موزات بالعظم - فنجان دېس الزمان.- ٤‏ فصوض توم - 
رشة نعناع ناشف - زيت للقلى - رشة ملح - مكحب مرقة - رشة 


نصف لك إطاطس - حبه باذنجان ٠‏ ربع رك كوسة - نصف 
طماطم - فليفلة خضراء كبيرة الحجم ان م بصم 
مفرومة مع البقدونس والبصل - كفتة - مكعب مرقة - رشة ملح . 
رشة بهار زيت للقلى . 


- اغسلى جميع الخضار . 
- قشرى البطاطس واغسليها جيدا ثم قطعيها بشكل حلقا 
داثرية سميكة . 

- قشرى الباذنجان ثم قطعيه إلى قطع بشكل مربعات . 
- قطمی البصی بش کل رات : 

- قطعى الطماطم دوائر . . 

- قطعى الفلفل الأخحضر الحلو بشكل دائرى ر. 

- شكلى اللحمة المغرومة بشكل أقراض طولية مع رشها بالل 
والبهارات. 
- ضعى زيت القلئ على النار ثم اقلى :جميع.المؤاد قليا ٫خفبفا‏ 


1 
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بهارات - رشة قرفة د رشة فلفل أسود . 

الطريقة : 

- قشری الباذنجان بعد غسله وقطغیه بشکل ,طولۍ = رشی 
الباذنجان بالملح. اتركيه لمدة ساعتين - ضعى المقلاة على. النار 
واحمى الزيت - اقلى الباذنجان وقلبيه على النار ثم ارفعية عندما 


يصبح لونة ذهبيا . 


- صفى الباذنجان من الزيت 
- بعد تحمير اللحم ضعى "۳ أكواب ماء واسلقى اللحم فيه 
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٤‏ - عندما يغلى اللحم أريلى الزفرة عن الوجه ثم غطى الوع 
. وبي | جيدا واتركيه على نار هادثة حتى ينضج اللحم . 

- بعد أن ينضج اللحم أضيفى له الباذنجان المقلى واتركيه ي 
۹ لمدة ٥‏ دقائق . 

ناضیف له باق الرمان وا ملح ورشة فلفل أسود 


- دقى الثوم وأضيفيه إلى الباذنجان واتركيه يخلى على النار 


۰ دقائق . 


- يبدل الماء ويسلق فى ماء تملح . € 


- تغسل الخضراوات ويقشر اللفقت ويقطع ٤‏ قطع . 

- يزال لب الكرنب من الأسفل وتفصل الأوراق كل على حدة. AR‏ 

- يقطع القرنبيط إلى قطع متوسطة الحجم ويقطع الجزر حلقات أ 0 
او أصابع حسب الرغبة . 

- يغلى الماء ويضاف الملح والكركم . 

- تضاف الخضراوات إلى الماء المغلى . اللفت يقلب لبضع 
دفاثق . . ثم الجزر. . ثم الثوم. . ثم القرنبيط ويقلب المزيج جيداً. 

- عندما تلين الخضراوات قليلاً ويبدأ لونها ييل إلى الشفافية 
يضاف الكرنب ويقلب لبضع دقائق ويجب ‏ مراعاة عدم طبخ 
ا لخضراوات اکثر من اللازم کی,لا تهری . 

- تصفى الخضراوات وتترك فى مصفاة كبيرة لتبرد قليلاً . 

- أثناء ذلك يغلى الخل ثم يضاف إلية الملح والبهارات . 

- تصف الخضراوات والفلفل الأخضر فى برطمان جاف ثم | 
يصب عليها الخل . 

- تضاف فصوص الثوم وقليل من البهارات فى أعلى البرطمان. 

عزيزتى المرأة دعينى أحدثك فى هذا الفصل عن شىء مخيف 
جداً فى حياة المرأة هذا الشىء لو حدث قإنه يجغلها تترد فى 
ردهات اليأس ... وفى إحدى قصائدى تحدثت إلى المرأة أطمئنها 
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- رشئ النعتاع على الوجه واتركيه لمدة دقيقتين على النار . 

- ارفعئ_البأذنجان عن الثار'. 

- يؤكل مع الأرز المصرى . 

مخلل الخضا المشكل 
ا رید ی عو ا 
نصف كيلو كرنب - ثلاثة أرباع كوب ثوم - ۷ حبات فلفل أخضر 
۲ بای ا کرک ۲ لاعن کر سیا ر 
ملعقة آكل كمون مخمص _ ٤‏ فصوض وم - ثلاثة أرباع كو 
ملح - ٥‏ آکوب ماء ۔ ۸ آکواب خل - برطمان طرشی متوسه 
الحجم . 

الطريقة : 
ينقى ثوم العجم ويغسل ثم ينقع لمدة ٠١‏ ساعة على الأقل . 
الخضراوات الطاز 
amontada.com‏ 


€ 


من هذا الشىء قائلة . 
قالوا کل ااهل کات قلت ,دد ادا؟ 
قالوا : بالكحل .. وبذاك وبهذا 
بالتأكيد ,أنت الآن أدركت أنى أحدثك ,عن الحمال والجمال 
تبط بائشاب ب وما اصعب تلك اللجظات التی تری نیا ا 
نفسها وهى تفقد أبعدية جمالها رويداً .. رويد . وأول هذه 
البدايات المغزعة . 
الشيب .. وهو أحد الأعراض المروعة التى تدهم قلب المرأة 
فجاة فتحيل حیاتها جحيما لا ياق وعذابا ما بعده عذاب وتخاول 
بشتی الطرق أن تخفيه › تقتلعه من جذوزه . ۴ 
تضبغة .. تضع عليه الحنة حتى وإن كانت ففيرة .. إنها 
لأسن ذالخل كلاخ ن فر را الىل 2 


إنها المرأة .. 
لكن ماذا ترى المرأة فى المرآة إذا تخظت سنا لخمسين ؟ 


أو : بشرتك لم تعد ناعمة و موردة . ولکن أصبحت 


تة بها بجيام كثيرة : 


ا لخضراوات الطازجة 
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المقاومة لتغرسه فى قلب العجز. والكهولة. والقبح.. وكم من 
نساء قتلن أنفسهن لمجرد ضياع هذه الأبعدية التى تجعل من صاحبتها ‏ 


طائلة پسېب هذا الحمال الذى یغری الرجل ويجعله يلهث خلفه 
مبدداً بسببه . . الأموال. . والأطيان. . والعقارات . 
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ثانيا : عيناك اصبحت دابلة ٠ . ١‏ جفونها متهدلة قليلا وقد 
لهرت هالات سوداء نها . 

ثالاً : جسدك أصبح بدانة وترهلت أرادفك وظهرت بعضن 
الدوالى ف ساقيك وقبل هذا وذاك شعر راسك أصبح معظمه 
شعراً أبيض . 

وأخيراً بقبضة يدك القوية ضربت صدرك قائلة .. يا خرابى 
. . عليه العوض ضاع شبابك فى الهوا . 

وما عاد نافع طب ولا دوا . 

وبدء ظهور الشيب يختلف إجمالا باختلاف الوراثة وكيفية 
الحياة ونمط المعيشة . . . أما,إذا كان سيبه مرضاً عصبياً أو انفعالات 
نفسية فإنه يكون فى أغلب الحالات جزثيا إذ يعود الشعر إلى لونه 
الطبيعى . 

وهناك أيضاً الشيب المبكر الذى يحتاں الإنسان فى تفسير أسبابه 
ويعجز عن تحليلة إذا كان فى الصبا. . . والشباب والشيب المبكر قد 
یکون وراثیاً أو یکون طارئاً وهو فی کلا الحالتین ناجم عن سبب 
واحد هو الغدد الصم ذات الإفراز الداخحلى كالغدة الكظرية هذه 
الغدة تفرز موادا مقبضة للأوعية الدموية المحيطة وموادا لصبغ 
اللحافات الجلدية والشعر والعين تساعدنها فی ذلك غدد أخری 8 

لا صحة اللزعم ,القائل بأن وضع ماء الكولونيا على الشعر هو 
سبت اللشیی -: 


ويذكر لنا التاريخ, بغض الحوادث التى تسبب الشيب المفغاجئ 
فمثلاً « لود فيج سفورزا ٠‏ ابيض شعرة فى ليلة واحدة عندما سجنه 
لويس الثانیى عشر . و«ماری» أنطوانيت إحدى ملكات فرنسا 


الشهيرات تحول شعرها إلى اللون الأبيض صبيحة يوم إعدامها ٠ ٠.‏ 


ظن أنه مات وكان يستمع إلى الصلاة على روحه وإلى حركة الاح 
ا أمامه دون أن يستطيع إخبارهم بشیء ولا جیء بالتابوت وتاکد ان 
صائر إلى القبر لا محالة أستبد به الفزع فابيض شعره لساعته . 
وهناك أيضا حادثة لشاب لم يتجاوز الرابعة والللاثين من عمرة 
بالمنجم الذى يعمل فيه . 
وللمحافظة على شعرك يمكنك ١‏ ستخدام ١‏ فینامین ها ولکن 
الخدڑئ . 


اسخعمال الصبغات دون استشارة الطبيب 


أعود معك عزيزتى حواة إلى شعور المرأةدبالضحف وا 
وهی تری أنوثتها تزوى يوماً بعد يوم وقد يعوضها هذا الضعف 
صورة أبتائها الذين هم فى مقتبل العمر وترى شبابها يعود لها فيم 
ولأنها أم والأم عطاء وتضحية تفرح بجمالهم وبشبابهم وتنسى فى 
خضم أمومتها أنها بدأت تتباطاً فى مشيتها وأحيانا نستند إلى عكازة 
وقد وضعت فوق عينيهاً نظارة طبية سميكة قائلة للأحفاد . 
۾ اسکت يا واد اقعدى يا بت .. وها هى قد خلعت التاج الذى كان 
يزين آنوڻتها واستبدلته بتاج أجمل وأبقى . . ألا وهو تاج الأم .. 
وتاج الجدة معلمة ابنتها أن تستعد هى الأخرى لتأخحڌ مكان أمها . . 
وتر الأيام : .وتر أيضا الأجيال . . 


أعلم تماما عزیزتی حواء أن مملكتك الحقيقية ھی المنزل وآنك 


Te 
o. 
و‎ 


E 
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أما «الکادینال» لا فچیری» فقد أصيب بنوبة تركته دون حركة حتى 


على استعداد لترك عرش اماه والعمل فى سبيل الأبناء : 

ولكن لين معنق اولك ١ال‏ تقضی كل حياتك ‏ ن € E‏ وتلبخین 
وتش 0 0801 الذكية هى التى لا تفل احقها فى الحياة 
وتارس حیاتھا بشکل غیر مبالغ فيه فهی تعمل وتخرج للاسوا 
وتشتری للابناء کل شىء وتذهْب بهم إلى الحدائق وأيضا إل 
الصايف . 


تاف اغرری وای ات یری من ای دی ارتا 
تقضية أوقات الفراغ فى عمل أشياء مفيدة خاصة بعد أن أصبخ لكل ¥0 
ابڻ حياتهالخاصة بعيداً عن كفلا اون أن !تیر ةالمشائل اا 
حولك وخددى لك خطا واضحا بالانضمام إل دة تير بال 
أو الاشتراك فى بعض مشروعات الأسر المنتجة أو القراء: اة 
وتنظيم الرحلات التى تهدف إلى شغل أوقات الفراغ والتعرن على 
أماكن بلدنا السياحية . 


فى الشتاء تنخفض درجة الحرارة :وتهب الرياح البارده وننخفض 
درجة رطوبة الهواء وأول ما يتأثر ابه الجسم هو البشرة ولهذا ٤ى‏ 
تحتاج منك إلى عتاية خاصة لوقايتها من اشترارالبرودة ولتبنى دائاً 
ناعمة ولينة وآمنة لأن إهمال العناية بها يؤدى هذا إل جنانها 
نتيا عا سمل شكلها يتا بالصافة إلى الاباشي ا 
خطورة مل نزيف البشرة والتشققات التى تمهد الطريق أمام الإيصابة 
بعدوی ايكروبات المختلفة وفيما يلى أهم النصائح التی سبھدیہا لا 
البراء والمعخصصوت لعرفة الطريقة الثلى للعناية بها: 
الزيوت الغدية واللطفة للبنرة أا 


أضيفى أحد أنواع 


الخضراوات الطازجة 


بت خف 
الاستحمام وذلك بعد أن تغمرى جسمك بالماء الفترة كافية 
تصن خلايا , الظبقات الايطاخية للبشرة يحض الما ألا رلك ] 
ارمع ٣ا‏ ٹہ افیف ی اترنت بعدادلك ,لہکھ وتر اخ ا 
على احتفاظها بالماء الذى امتصته واحذرى من إضافة الزيوت إأ 
الحمام قبل أن يبتل جسمك لأنه يكون طبقة تغطى سطح البشر 
وتنع امتصاص الخلايا للماء . 


لا اتستخدمى الماء :الساخن: أثناء الاستحمام بل استبدليه بال 
د يفضلل عدم استخدام ضابون. غادی الأنه ا يحتؤى 
كيماويات تضر بشرتك ويكنك استخدام صابون الجلسرين أ 
بالشسبة.لوجهك فاكتفي باستاخدام الماء فقط 
الین ت دن خم ا اق کا 
نالك من :ايام ابرق 
: - ضعى طبقة إضافية من الكريم على ت الباررة من ملامج 
ر ق وجهك مثل الانف والذقق وخا إلاجون 


يقول خبراء التجميل ٠‏ إن المرأة بعد سن الثلاثين تصبح بشرتها 
أكثر حساسية للبرد والرطوبة المنخفضة لأن الخدد الدهنية تقلل من 
إفرازها الذى يسهم فى وقاية البشرة ويكسبها الليونة . 

ولهذا تبي إمتخداموسائل التدفة بصورة مالغ فنها 5 
المنزل لأنها تجعل درجة رطوبة الجو من ٠‏ إلى ٠١‏ وهذا يعنى 
إفتابة البشرة بالفر 
وإذا شعرت بالبرودة أثناء ki‏ ممارسة رياضة خفيفة 


ا 
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لتدشيط الدورة الدموية ولتكن رياضة المشى ; 

- احرصى على تعريض بشرة وجهك' للبخار حتى تتخلصى من 
الدهون والرواسب العميقة وينضح | بتبخير, الوجه مرة أسبوعيا 
ويسشى من ذلك فوات الاشرة الحسامة . 

- يجفف الوجه بعد حمام البخار بفوطة قطنية ناعمة ثم يمكنك 
بعد ذلك عمل قناع مناسب للوجه مباشرة وأسهل الأقنعة هى 
الزبادى والعسل وهو مناسب لجميع أنواع البشرة ولکن أذ ضيف 
بعض قطرات الليمون فى حالة البشرة الدهنية ا 

قالوا فى وصف العيون: 

اليكو لذبن الشرك 

السلاح القاتل - الخنجر الحامى ؛ 

أو يقول رجل : عينها تسحر . . وكأ العيئين ساخرتان 8 

-اويقول أحد خبراء التجميل عن العيون : 

هناك عينان للنظر - وعينان للفتنة - وعينان لا يلك المرؤ 
أمامهما إلا إلقاء کل سلاح. .. ولیشن علم التجميل هو وحده 
الذى يهتم بالعينين. . ولكن علم النفس, أيضا يبنى آمالاً واسعة 
وقديما قالوا : العين مرآة النفس . 


قصيدتن المهداة إلى كل 
فتاة لتكون واعية 


القضية مش بلوزة وبنطلون 
ولا وش مليان ألف لون 
القضية مش موبايل 
شیلاه فی إيد 


والثانية ياء أختى إعلئاللحاضون 


لكن السؤال المهم 
هی أصلاً مین تکون ؟ 
اھا کات اة فی ا 
لكنها فهماها دايا بالإشارة 
والمسألة شوية فهلوه 

أو قول شطارة 

حبتین بانجو فی شکارة 
والعبارة فى الدبارة 
والدبارة فى الليمون 
والليمون يتباع لين ؟ 
ياحلوة والله 


ا باشوفك 

تظهرى كل المفاتن 

وأنت عارفه 

إن الشيطان 

جوا الک ادر واک 
مفیش جواز ... 

سوق الشباب عاطل وراكن 
البطن باينة والشعر داكن 
ونسیت إن إللى يبان 


الوجه والكفين 


وأنت ماشه 
بالبلوزة والتى شيرت 
الضيقين 


اوج قزار فاشجت 
قزل الان 
والجنب رايح مرتين 
مرة رايح فى الشمال 
مره جی فی الیمین 


سمعين إنت مين ؟ 


طالبه فى الجامعة ماشاء الله عليك 


chefadei®. 


WWW. 


e 


موظفه جوه إدارة بنلاقيك 
وبجمالك وبشياكتك وبرموشك 
وبعنيك كلنا الحقيقة مبهورين 
إمتى نقرا فتحتك قولوا : آمین 


خحففى الآلوان شريه 


اة الصفحة 


E hs Baer FS e FC FA || 
i. ls... ROSSERORIES EE EEE ES سلق الخضراوات‎ 
فول أخضر بالكزبرة والحمص‎ 


والحکایه صدقینی هيه . . هيه 


وفرى كل المسائل حبتين 


أحمر شفایف أو هدوم 


فول اخضر مقلی 
واللزوم شبکه وخلافه ضلوع 2 بالطحينة 
اانقرافتحتك د قولو ا آمين سبانخ مقي محا ححص 

E 

بطاطس حارة مع الخضر 


فطر حب بالکزبرة د اا 
ا و 
چ و 
ورق سلق محشو ٤‏ 
ig, ms. af esmna TF FCN)‏ 
یجن اللحمةرالیونایة بالوھتر س ۱ 
يخنة اللحمة بالخضر . ا 
فاصوليا حمراء حازة 
هل تعلم ؟ 
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كيف تجمدين خضراواتك ؟ 
باذنجان نسواز على الطريق الفرنسية 
جراتان الباذنجان 

باذنجان مكمور بالفلفل الأخحضر 
باميةإبالبصان القاورمة '(0) 

بامية بالبصل القاورمة (۲) 

بامية بورانی 

بامیة نی فی نی 

قالب السبانخ بالبشاميل 

رؤوس السبانخ بالحمص والعصاج 
فطائر السبانخ بالجبن الريكونا 
دقية السبانخ بكبد الدجاج والبيض 
أقراص البيض بالسبانخ 

سوتيه الفاصوليا بالزبد 

جراتان الفلفل مع الخضراوات 
فول أخحضر بالخضرة 

فول أخحضر بزيت الزيتون 

سوفليه القرنبيط 

السبانخ بالكرية 

کونی على حذر 

مبادئ الطهو 

الطهو بالبخار 

کالماری بالخضر 

بقلاويظ بالخضر 


lamontada.com 


الخاضراوات الطازجة ‏ 


س ا 


أرز با لخضر المعلبة 
بریانی با خضر 
جاراتان القرنبيط 
خضر بالکاری 
أرنب بصلصة الخضراوات 
أرنب بالخضراوات المشكلة 
خحضراوات تؤكل خضراء ويابسة 
فول بالبيض واللحم 

فول بالأرز 

مأكولات الفول اليابسن 

فول بالزيت بالطريقة اللبنانية 
فول باللحم والأرز 

فول مدمس 
اء القول 
یخن الفول 
بيوريه الفول 
E‏ 
فول مع آلارز 

فاصوليا جافة بالطماطم 

فاصوا جافة 

كوسة محمرة بالثوم والنعناع 
كوسة على الطريقة اليونانية 
ملوخية بوزانى بالعصاج والخمص 


www.chefadel55. 


ملوخية جافة 

ملوخية بشوربة الأرانب 
ملوخية على الطريقة اللبئانية 
فتة الملوخية بالخل والثوم 
ويكة بالكزبرة والثوم 
خرشوف محشو بالسبانخ 
دجاج روستو بالخضراوات 
سوتيه الكوسة بالزبد 

صينية الكوسة بالصلصة 
طاجن الكوسة بالطماطم 
كوسة محشوة باللبن 

ورق عنب محشو باللحم 
الجزر المحشو 

كريمة مع فاصوليا خضراء 
كرية مع الخس والبقدونس 
شوربة الخضار 

حساء على الطريقة البرتغالية 
صينية البطاطس مع الخضر بالفرن 
الباذنجان بدبس الرمان 


ملل الخضار المشكل 


—_ E. 8 
ahlamontada.com 


